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અમદાવાદ 
ખમામાતા ચકલે ધી “નટવર” પ્રીન્ટીંગ પ્રેમમાં 
ભોમીલાલ નારણુદાસ ખોડીવાળામે છાપ્યે, 


શ. ખા. રણુછોડલાલ છોટાલાલ ઈનામી 
ભાષણુ ગ્રંથમાળાના )| 
' ઉપોદ્ઘાત. 


ટશ 

સાર્વજનિક આરેગ્યમાં સુધારો થાય અને કેરી પદાર્થોનું વ્યસન કેમી 
ચાય તેવા વિષયો ઉપર પસ'૬ કરેલા માયુસો પાસે અમદાવાદમાં ભાષણો 
કરાવવાં જને તે ભાષણોમાંનાં જે છપાવી પ્રસિદ્દ કરવા યોગ્ય જણાય તે 
છપાવી પ્રસિદ્ધ કરવા સારૂં રા. બા. રણુછ્ોડલાલ છોટાલાલ સી.આઇ.ઇ. એમણે 
ઇં. સ. ૧૮૪૦ માં 3. ૨૦૦૦ નાં અમદાવાદ મ્યુનિસિપાલિટીનાં ડીખે'ચરેો 
ગુજરાત વર્નાડયુલર સોસાપ્ટીને સ્વાધીન કર્યા છે. એના વ્યાજમાંથી ધ્તામ 
આપીને વખતોવખત જે ભાષણો સેોસાપ્ટટી કરાવે છે તેમાંતાં પુસ્તક રૂપે 
આજ સુધીમાં નીચે પ્રમાણે છપાવવામાં આવ્યાં છે:- 


૧, આરોમ્યતાનાં મૂળતત્ત્વો **ક ૦--૩-0 
૨. દારૂ ક કકે કક ર *૦૦ ૦-૦૦ 
૩. કેકૂનિષેધક કન ૦૪ નમક 9૦--૦ન-૬ 
જ- હિ'દુસ્તાનના ગામડાની આરેગ્યતા. *ક ૦--- 
પ. દિ'ુસ્તાતમાં આરૉગ્યતાતો સુધારો. ... ..* ૦--૩-૦ 
૬. તબાકુ અતે ભાંગનાં માદક તત્વો. #,..#_ ૦.૦ ૦--૦-૬ 
૭, દારૂ અને તેની તત, મન અતે ધન ઉપર્‌ થતી 

અસુર. ૬૦ કક હકક કેક ૦૦૪ *”-૧૨--૪ 
૮* સાર્વજનિક આરોગ્ય ભા. ૧ ... #*#7૪ રન્‍ક 9-૧-૦૨ 
દઇ. મવઘપાનનિષેષ ૪. 9. ક છક એફ . ઉન-કન્રુ 


૧૦૦* સહેરતી આરેગ્યતા ,,૪ *ન્‍ જે ૨-૦૦ન૫ 


ક. 2 હન્હ્‌ ૯૦૦ 


૧૧. 
૧૨. 
૧૩. 
૧૪. 
૧૫, 
૧૧, 


મરકી વિષે ભાષયુ ..._ #** ૪૦% 
માદક પદાર્થોના સેવતથી થતી હાની ... 
સાર્વજનિક આરૅગ્ય વિષે ભાષણુ ન, ૨ 
મેલેરીયા .,, ,,૪ *.૪ 9 
કલિ ૪૪5: ક. કો ક 
આરૉગ્ય સાચવવાના ઉપાય, .., ન 


ગુ, વ, સોસા૪ટીતી એફ્ટીસ, 


તાઃ ૧1૦-૧-1%* 


“«૪2-૫--કસ્ન 


ઉનના વૈ ષક છે 
૦-૦૦ "ર૬ેનતમ 0 
૦૦-૧૦-૦. 
6--૧-૩ 
૦--૧-૦ 


૦--૦૫૦૦૭ 


અહે રેગ્ય સાચવવાના ઉપાય. 





ઉા.બ. રણુછોડલાલ છો. ઈનામી ભાષણું-૧૯૧૫) 


_-ડુતિયાંમાં નજર કર1ાં સજ અતે નિવ ચીનેથી જગત ભરેલું 
દાય. છે. તેમાં સજીવ ચીજે, એટલે ખાસ કરીતે પ્રાણીઓ, પોતા'1 ૪* 
વનના રક્ષણુને .માટે, કડો કે આરોગ્ય સાચવવા માટે, બહુજ આવુતા 
ધરાવે છે; અને અકાળે મર્‌ણુ પામતાં તેમતે અત્ત ત્રાસ છુટે"છે. અસે 
મર્‌ણુ થયું કયારે ગય તેતો પ્રાણીશાઅ અથવા વૈદકશ્રાસ્રતે આધારે વિ* 
ચાર કરીએ તો માલુમ પડે છે કે, દરેક પ્રાણીતી જતતે માટે પલરે કે 
કુદરતે અમુક સ્તામાવિક આયુષ્ય તિમીણુ | કરેશુ' જણુમષ છે. ડકટર જે 
એમ. પીબક્સ, એમ. એ., એમ.ડી., પી. એય. ડી., ના એક પુસ્તક તેમજ, 
“ગૌ; ટનમ એત્સાઇકક્ષે,ધપીડીખા” તા ૪ થા વાલ્યુમતે આધારે ન્ેતાં જુદાં 
ળુદાં પ્રાણીઓની સાધાર'ગૃ ' આયુષ્યમર્યાદા તીચે પ્રમાણે હોવાતુ' માલુમ 
પડે છૈઃ-- 

. પ્રાણી , આયુષ્ય 
બ્ડેલ નાસતો! મમર્મચ્છ........*.*.9*9૧ 99૦૦૦૦૦ ૦૦ ૫૦૦ યો ૧૦૦૦ વર્ષ 
જપ્ીતપર વસતો કાચબે। (ટારટોઇઝ) . .*૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૯૩૦૦ થી ૪૦૦ વર્ષ, 
ગૂડ, ખાજપક્ષી,. 3જહ'સ, કામડા, પોપટ, ....*૦*૦૧૫૦૦ થી ૩૦૦ વર્ષ 
મમંર, (કોમેડાઇલ) ય દેન 
છાથી. #૦૦ ૦? રક ૦૭૦૦૦૦૦૩૭૦૦ ૦3૦૦૦૭૦૯૦૫૩ ૦૩૦૯૭ ૦૦ડ.૦૦૭. ૧૯૦. ધી.3૮ કે યૂં 
0. 3030 ન્‍્હે૦ મ૯-૦૯8 8૦૦૯૦ ક ૦૦૯/૦૯૦૦૬9૦૦ેડેડું૦૦ ૪૩૦૦ પો? કથી. 82.7 
મૂહુમ ..325899 090 રૈક૦ 9: ૪73૦05૬0 08030 દરેકે? [6૦ ₹#9» ઇઝ ૧૭૦. થી" "રેક9 - 


શ 


એટલે કે, અન્ય પ્રાશીએતી માપક સાદ, સ'તોાષો, વ્યવસાયી 
વન ગાળે તોપણુ મવુષ્ય એકસો! ઉપરાંત વધે સુધી સુખમાં છવી શકે. 
દાખલા તરીકે મમમ કાને તા. ૨૮ મી જાન્યુઆરી સન ૧૫૮૮ ના શેજ 
૨૦૭ વર્ષની વમે મસયુ પામ્યો હતો, અને બીજા રિચર્ડ રાજથી માંડીને 
રાણી ઇલીઝાળેથ સુધીનાં બાર શન શાણીઓને એક પછી એક ૬'ઝાડની 
ગાદીપર ખેડેલ્લાં તેણું પોતાનીજ જ'ગીમાં જેયાં હતાં. તેજ પમાણે 6ન્‍ગેરી 
રેશનતે એક બોવીત નામતો શખસ સતે ૧૭૫૦ માં ૧૭૨ વર્ષતી વયે 
મરષુ પામી પોતાની પાછળ ૧૧૪ વર્ષતી એફ વિધવા અને ૧૧૫ વષની 
વયતો એક પુત્ર મુકી ગગો હતો. તદન વર્તમાન કઃળતી વાત કરીએ તો 
પણુ હા. ૧૪ મી ઓગસ્ટ સન ૧૬૧૪ ના દિવસે કેપ્ટન ગોડાર્ડ હાયમ'ડ 
૧૧૮ વર્ષની વયે મરણુ પામ્યા ત્યાં સુધી દરરેજ ચાલવાતી તથા સાધ્લં 
પેર બેતવાતી કસરત લેતા હતા, અને પોતાતી જ'દગીતાં છેલ્હયાં ૬૭ 
વર્ષમાં તેમણે માંમ, દાર, તમાકુ, ચા, કે કૅફીનો કદી પણુ ઉપયોગ કર્યો 


નહોતો. એક સો! વર્ષના થયા પછી તો તેઆ “શારીરિક બળની સુધા- 
રણા”તા વિષય પર સ્થળે સ્થળે ભાષણુ આપતા હતા, તેજ રીતે ૮૫ 


વર્ષની ઉંમરે ગ્લેડસ્ટત સાહેમ આખી ખોટીશ્ર શહેનશાદતતા ધધાનપદપર 
વિરાજ અથામ પરિશ્રમ ઉઠાવી રજા હતા. આપ'મા પોતાતા દેશતી 
વ્રાત કરીએ તોપશુ મહાત્મા દાદાશાઇ નવરોજી આખી જ'દગી પરિશ્રમ 
ઉદાવી ધગી દેશ સેવા બજવીતે ૯૧ વર્ષ થયા છડાં ભારત પતા રાજકીય 
જીવતના નેતા તરીકે હજુ બિર્ઞજ રહ્યા છે. 

ઉપરતા ડંકા વિવેચન ઉપરથી પપ્યુ ન્નેઇ શકાશે કે માણુસ જે 
એકસો અમર તેથી પણુ વધારે વર્ષ સુધી જવ્યા વમર ગુજરી જય તો 
તેમાં તે પોતેજ દોષપાત્ર ઠરે છે. અતે તેથી ગભીર અકસ્માત] »ારણુ 
દસવાય એક સે! વર્ષથી એછી વયે થતાં મતુષમોનાં મસ્ણ આપધાત તુલ્ય 


શેખાવાં તધ 92૯8 વિદ્દાનોતું કહેવું છે. જે કે એેવી દ્થીલ પ 
કેશ્વામાં આવે છે કે, માયુસના આયુષ્યની હ બાઈતું માપ વષોથી માપ 


મચી; પણુ તેમધે કરેલાં લોસ્હ્તિનાં મર્મોથી તે મમાવું જેઈએ. આ વાત 
છેહે ફે ખરી છે, શોપ મજ હપસંત ફામ કરી તાતી વયમાં શુજરી જહાર 


ડડ 


મનુષ્યો તેટલુ' કામ કે તેધી પણુ વધારે કામ વધારે વધે જીવતા રહી કરે 
સા વળી વષારિ સાર એમે લે શ કેઇ ક્વોકારી શકરો. અથાત ભધી રીતે 


વિચારતાં લાંબુ, આસેમ્યમય જીવન સર્વને માટે ઇગ્છત્રા નેમ છે બેટલ 
તદિ પણુ ત મેળવતા માટે ખાસ કાળજ પૂર્વક પરિશ્રમ ઉધ્યત્રવાતી પરક 


જણુંતી પવિત્ર ॥ર%૪ ઠરે છે, વેદ અતે ઉપતિયદ જેના ધર્મમ'પો 'વેટલા 
માટે આવી રરજ દરેક મડૃષ્ય પર નાંખતાં ભખે છે કે? -- 
“ જુગ્રસેયેદ ૬ ૬ીળિ ગી પિયચ્ઇતઃ સતરા: ॥ 
થર અ૦ ૪ યં, ૨ જ્ઞો. 
“ 3.29 ક 30, 1 ૫૪01૮ €'૦1 110)'9 0108 જિ"), 
2. 1010104 49203 પં8187 10 11090.” 
“૪3108818, 2. 
સો! કરતાં પણુ અધિક વવતા સુખાં દીર્ાયુપતી પ્રાપ્તિ યોગ્ય પ્રકારના 
અયતનવાત મતુષ્યતે માટે તદન સ'ભીત છે, એમ ખાત્રી આપતાં આયુર્વેદના 
શઃર્ણકિથાતા આધ પ્રરેવા ભમડાત પુતર્ગયુ કડે છે કે, “આરોગ્ય સા- 
ચવવા સ'મ'ધીતા બતાવવામાં આવેલા નિયમો જે બશખર રીતે પાળશે સે 
જરૂર એક સો! કરતાં પગુ અધિક વર્ષતું આયુષ્ય ભોમવી શકરો.” 
ઉપર કક્યુ' તેડું હ્ાંયુ આયુષ્ય મેળવવા ઇઈચ્છવારે પોતાના ફાશીસ્માં 
રમતાં ખીજ રોપામજ નહિ તેવાં પોતાનાં આહારન્વિદ્ાર-વર્તમ સખ્ાવાં 
જોઇએ. એક ઈ મેજ કહેત્રતમાં પુ કચું છે કે-“હ!3 ૫81000 07 
7૦૪30108 13 170163 8 6૩. ૦ (પ૩ ભ્યાધિને શ્રદ્વેજ ભટડકાવૃવા 
મ્ઢેતો બેક માંસ જેટશે પ્રયત્ત તે વ્યાધિ થક્ષ દેઇ પછી તેતે મટાડવા 
માટે એક ડૂટવ જેટલો પ્રયત્ત કરવાતી મરોમર છે. ” 


જારોમ્પક્ઞાઅનો સબકા પળ સ્યૂળ રારીર સાથેજ માથ નશી પ્રમુ 
મવ બને ફય સાધે પલુ છે, એમ દર્ટાવતાં ત્રડપિ પુવર્તસુ કહે છે કે? 
ભતુષ્પ કે સરીરન્મન-છીત્ર જે મસુ પરસ્પર ટકાને આધારે સ્‍્હેસ ત્રિયાદ 
ઊરપાછી જેશે ફે... 


* ૪ 


૫. 


આરેણ્ય , સાચવવા સબધીના -શાજેને: ઇગ્રેજીમાં .. નિંઝ100૪. 
(હાઇજબાલોાજી-આરોગ્યશાસ્્ર) કહે છે, અને આવા જ્ઞાઅની બાબતો અતે . 
સિર્હાતાને કાર્ય સાંધક રીતે વ્યવહારમાં ઉતાશ્વાની -કળો। કે તિઘાને ઇગ્રેજમાં * 
41751019 (ડાઈજન-આસેગ્ષ્રતિઘા) કહેવામાં . આવે. છે. : 


આરેગ્યવિઘાના ખે વિભોગ છે. (૧) બબક ' કઃ 
અ'ગત અગર વ્યક્તિગત આરેગ્યવિધા.. (૨) 20010 1408101 સાર્વ- 
જનિક આરગ્યવિઘા, 

ઈંગ્રેજમાં એક કહેવત છે કે:-“પાઇ પૈસા બયાત્રવા., પર ધ્યાન 
આપશે! તો રૂપૈયા આપો આપ .બચરેો” (1'&]૮0 ૦%1'0 ૦? 0110 19061100 
કાઉ પ૦ [૦૫૫વંડ ૪11 41૮0 ૦81"૦ 0: €10130107080,)આ કહેવત 
પ્રમાણે પ્રહેક વ્યક્તિ, દરેક મતુષ્ય પોતાના આરગ્ય-ત'દુરસ્તીની બને 
તેટલી વધુ સભાળ લેતાં શીખે તા આખી પળનું આરોગ્ય અતાયાસે સુધર્યા 
સિવાય રહેજ નહિ. આ કારથુથી 7૯7500૬ સિંઝક્ઠાંક૦-અગત -અથવા 
વ્યક્તિગત આરેોગ્યવિઘા . સંબધીજ આપણે મુખ્યત્વે કરીને વિવેચન, 
ઝરીશું, અને છેવટે મ્યુનિસિપાલીી; રેલ્વે, તથા સરકારના. કાયદા-કાતુનથી 


પ્રનતું આરોગ્ય શી રીતે સુધારી શકાય છે તે વિષે તો ડુંકામાંજ મ, 
યાખ્દો ખોલીસું, 


* શતુષ્યાો અસઞાતથી જણે એમ ધારતા જણુંય છે કે આરેગ્ય-ત'દુ- 
રસ્તી તો નસીખ પ્રમાણું અથવા કોઇ અગમ્ય રીતે સયવૉય છે કે ગુમાવામ 
છે. અને તેથી મતુષ્યના બનાવેદ્લા 'કોયદાઓને ભગ કરી કદમો પડવામાં" 
જેટલી નામોશી રહેલી છે, તેતા 'કરતાં પણુ: આરોગ્ય વિષેના ઇધર” કૃંતુ' 
નિયમોના ભગ કરી માંદા પડવામાં વધારે તામોશી, વધારે રીષુંપત, રહેલી 
છે તે વાત તેઓના ખ્યાલમાં રહેતી નથી. અને વેથી. મોહાનું . આરોગ્ય 
સાત્રવવાનો- તથા તે.'અગડે ત્યોરે સુધારવાતો ખધો બજે. મતુષ્યોને . મોટે? 
ભાગ મ્યુનિસિપાલીઠી ઉપર, “સરકાર ઉપર.અતે વૈદ્ર-ડોકટ્રે ઉપર તાંખે છે.* 
એટલે કે આ બાબતમાં કોઇ પષુ પ્રકારતી અગત ને'ધકારી ઝે “%વાબ્રક 
દરી તેઓ સ્વીકારતા. નથી. અતે બાવી ભૂલ ભરેલી માન્મતાતું માડં 


પ્‌ 


પરિણામ આપણુ દેશની અઃરોગ્ય સબ'ધી અધોગતિ-પડતી રૂપે પ્રેકટ થર્કું 
છે. આચાશરેવિચાર અતે આહારવિહારના અમુક અમુક નિયમો પાળવા- 
થીજ આરેગ્ય સાચવી શકાય છે, તેમજ તે ગુમાવ્યું હોય તોપણુ પુનઃ 
પ્રાપ્ત કરી શકાય છે, અતે આજ ખરો અને એકલે! ઉપાય છે એ વાત 
પ્રનવર્ગ અથવા જતસમાજના મનમાં પૂબ ઠેસાવવાની જરૂર છે. મનુષ્યે ખેદર- 
કારીથી પોતાતું આરોગ્ય-ત'દુરસ્તી ખોઈ ખેસે છે, અને પછી કેમ જાણે 
વૈદ, ડોકટરે, અને કેમીસ્ટોને ત્યાં ત'દરસ્તી શીશીઓમાં ભરેલી ન હોય 
તેમ પૈસા આપી તે ખરીદવા દોડે છે.!!! પ્રાણી માત્રમાં પોતાતે સાથી 


વધારે ખુદ્ધિમાન ગણુનાર મવુષ્યનતે ખાસ યાદ રાખવાની જરૂર છે કૈ, 
ખારોગ્ત કરી બોટલોમાં-શીશીઓમાં ભરી શકાતુ' તથી, ભાત્ર 
થન વડે ખરીદી શકાતુ' નથી, આવાં કારણુથીજ પ્રીન્સ બીસ્માર્કના 
ખાસ ડૉકટર સ્વાધ્તી'ગર (27. 3રૌોળ્ટૉ1105૦₹) કહે છે કે:-- 
“110 10780110૩3 ૦ 1૯010100 13 & 200, 110 80- 0419 
€પાળ3છુ 07 વે#પટક & 1.દરઘઉ? ડાકટરી ધ'ધો એ એક 'ફાર્સ છે, 


અને દવાઓ વડે રોગ મંટાડવાતા પ્રયત્ત છેતરપ'કી છે?” આપણા મરહુમ 
શહેનશાહ સાતમા એડવર્ટતા ખાસ ડાકટર સર્‌ ફેડેરિક ટ્રેવીસ (310 
0007101૮ 11"07૦8) પણુ લખે છે કે: “ 1070૪8 કે વે'ણજટાળ૪્‌ 
101: 1110 ૦01*0 ૦4 વૉ૩૦&80 810 £િ80 0%38ા10છુ 8087. દર્દો 
મટાડવા માટે દવાઓ અતે ઓપષધેોપચારનો રિવાજ બહું જલદી બધ 
પડવા લાગ્યો છે. ” ડોકટર સર્‌ વિલીયમ ઓસ્લેર; બેરોનેટ; એમ. 
ડી., જેઓ હાલમાં હયાત એવા સર્વે ડાકટરોમાં ધણું કરી સોથી વધારે 
હુંશીયાર તબીબ ગણાય છે, જેમણું 5. 3781૯ ૦07 4૦10110 ( એ 
સિસ્ટેમ એક્‌ મેડિસિન) નામતો મહાન વૈદકીય ગ્ર'થ મોટાં સાત વીવ્યુમો માં 
ખહાર પાડયો છે, જેમતે કેતેડા, યુનાઇટેડ સ્ટેટસ, અને ગ્રેટમીટતની ઘણી 
યુનિવર્સિટીઓ તર૪થી માનપદ ઇલ્કાબો મળેલા છે, જેઓ પૂર્વે ખાલ્ટી* 
મોરની જહોન હેપફીન્સ થુનિવર્િટીમાં આગેવાત તબીબ હતા અને હાલ 


ન 
સત ૧૪૦૫થી ઓકડસર્ડ યુનિવર્સિટીમાં રંગીયસ પ્રોફેસર એ મેડિસિન 
તરીકે કામ કરે છે, તેઆ “ એન્સાઇકલેોપિડિયા અમેરિકાના ”તા દસમાં 
વાલ્યુમના ૧૧૨ મા પૃષ્ઠ પર લખે છે કેઃ-- 

“110 00040110 1)€8૫10000 ૦ વૉંક૦3૦ 1૯11૦8 ૪૦19 
છુ'૦8&119 ૦% પ૦ ₹0-૦૫1190ં # 18 દ01'€-100110008-ળૉ૦, ૯%- 
070380, 9810૪, 11&88880--1॥ ૦1100 ૪૦૩, ટ્ાંરાળટજુ પ૦ 
3ૃપા'દ્વ (1068 1160 111036 800[200 07 ૦8) હાઉ 111070૫3 
30111010, 1₹01'0886પં 101૪ ૦0? 1100, દ્રાઉૈ 10110081 ૦ 
00317011018 60 10 ૦૪૦1૦૪૦? 8781૯14783 ૦1 1106 લં10દ્- 
8101 10 110 1133008. 009 1014010 ૦૫100210 18 1710 
[₹'0001'. 4 ૦ ૦૫૬૬૦૬ ૦4 112 1911 ૦૯૫૫) 16 ૫૪48 
"981૦0 કરઇ “1 ાાલતોદક' 00 ધપ €%10010086 પ0161000 
01069૧1૪ &0ઉ 98191જી, ₹૦૧ાંધાજઝ દ્રાલે 10૫'૬ાં0જ,, 
૧8001131019 દતે 01011૯, તાલે 001001 1101'016 ૪૦1૧0૦ ત1ંઉ* 


5૦1૪ 110 10811001 1 811060 110 101806 હલે 081'011119 
6૦॥0ં૦1*૦ઉૅ, 0૫6 181217 છુ1૪૦૧ 1100010110. 1011 81 દક 


411619 13 00૫0 0?10 0€0॥0પ8ા013 10 લે'૪ 166 11035 
લે”દાટડ 1110 110 1(€€1 પ71410€1€1* 011 (110 વીાં5૦૧૩૯૭- 


(0 ૫1101 ૬103 4૧1" ૯1110103 ૯€તં.......₹.1લ 15 10 
0085 115ાંવં01 પ110 1010૫75 10 ૫૪૦૬(1(11€5511€55 01 


લી*ઇ£5, જેનો ભાવાર્થ એવે છે કે “હાલની ઉપચારપહ્દતિ રોગો મટાડવા 
માટે પશથ્યખોરાક, કસરત,સ્તાત,ચ'પી ઇત્યાદિજેવી કૅદરતી રીતો ઉપર ધણાજમેટો 
આધારરાખે છે; એટલે કે, બી”ન શખ્દોમાં કહીએ તો, સહેલાઇથી સ'પૂર્ણું રીતે 
પૃથી જય તેવો ખોરાક, (કસરત, સ્તાતો, ચ'પી વગેરેથી) લોહીના વહેવામાં 
વધારો કરવો, અતે રૂધિરાભિસરણુમાં અથવા તો મલોત્સર્ગક અવયવો (જે- 
વાકે મૂત્રપિ'5, ફ્રેકસાં, આંતરડાં, પરસેવો ઢાઢતારી ત્રથિઓ વગેરે) માં જે 
અતરાયો-અડયશુ નડતી હેય તે (કમરત, ખોરાક સતાન, ચ'પી વગેરે 


છઠ 


સાધતોથીજ) ૬ર કરવામાં આવે છેન આ વાતનુ જણુવાલાયક દ્રષ્ટાંત ટાઇન 
'શઇડ કોવર (કાળજવર) છે. ધસ્વીસનની બોગણીસમી સદીના આર'ભમા 
આ રોગ ઉપર અત્ય'ત તીત્ર અને નાશકારક '૩પાયે!' જેવાકે, લોહી કાઢ- 
વાના અને “લીસ્ટરે મારી મોટા ફેલ્લા ઉઠાડવાના, ઉલ્રરીઓ અને ઝાહા 
કરાવવાના, એન્ટીમતી અતે કૈલોમલ ખવરાવવાતા, અતે એવાજ બીન 
રાક્ષસી ઉપાયે” કરવામાં આવતા હતા, પણુ દવે તો દર-પ્રતિદીને (વિવિધ 
અકારનાં) સ્તા1 લેવરાવવામાં આવે છે, (સહેલાધથી સાર્‌' પોષણુ મળે તેવે!) 
ખોચક ખવરાવવામાં આવે છે, બહુ સ'ભાળથી તેતી બરદાસ્ત ઉઠાવવામાં 
આવે છે અને ભાગ્યેજ તેને કા) દવા આપવામાં આવે છે. આ બધા 
ઉપરથી આપણે એકજ એવા નિર્ણય ઉપર આવીએછીએ કે, શેગોા મટા- 
ડવા માટે જે દવાઓ વાપરવામાં આવે છે; તે દવાઓમાંથી લમ- 
ભમ બધી દવાઓની તે રોગો ઉપર ફાંઈજ (લાભકારક) અસર 
થતી નથી ...... દવાઓનુ' નિરૂપયોગાપણુ' જે જાણે છે તેજ 
ખરે ચિકિત્સક ડાકટર્‌ છે.” તેજ પ્રમ'ણું સ૨ જહાન ફૂર્બાસ એમ. 
ડીન ડી. સી. એલ, એ'૪. અર. એસ, એક. આર. સી. પી., મહુરમ મ- 
હારાણી વિકટોરિયાના કુટુંબના જે ખાસ ડૉકટર હતા અને બ્રીટીશ એન્ડ 
દ્રોરિન મેડીકલ રિવ્યુ, ના તત્રી હતા તે જગવિખ્યાત ડૉકટર પણુ કહેછે 


કે; “ 801106 [081011૩5 કદલા] 10 ૪૦૪ ૪૦1 ૪11 110 દ્વાંતેં 01 
॥001ઉં10,0પદ 13010 80100119 છુલઇ જલા ૫૪01100૬ 15, હાતે 8111 


1101'€ 11 8410 9 1૬.અથોત કેટલાક દરદીઓ દવાની મદદલેવાથી સાજથતાહોય 
એમ દેખાયછે, પરતુ તેના કરતાં પણુ વધારે સ'ખ્યામાં રોગી મતુષ્યો દવા વાપયો 
વમરજ ખરેખર સાશા થાય છે, અને તેતા કરતાંએ વધારે મોટી સખ્યા 
રગ અને દરાએની ઝેરી અસર ઉપર વિજય મેળવી રોગમુક્ત થાય છે.” 

આવી રીતે દવાનો સુદલ ઉપયોગ કરેવો ન પડે, અને દવાઓતી' 
દરકાર શખવી ન પડે, તેવી રીતે રોગો મટાડવાની વિદ્યા તેજ ખર વૈક 
શાસ છે. અને તે] વિઘા ( તેચરોપથી કે તેચર કયોર) આરેગ્ય વિદ્યાની” 
બહુજ સૌરી ખીલવણી હાલમાં કરી રહેલ ઇં. ને થયેલા શગ મટાડવામાં 


કહ 


દવાએની જરૂર ને હેમ તી પછી. પ્રાસ આરોગ્યને..સાચવી વામાં તેદ 
તેતી જરાએ- ૪૪રૂર ન પડે એ દૈખીતું છે. અને ખરી વાત પણુ તેમજ છે. 
જાઓ, પ્રસિ&્દ ડૉકટરે ડેન્સમે1૨, એમ. ડી; પોતાના “કુદરત કેવી રીતે 
સંગો મટાડે છે ?” (0% ડેપેદ્દાપ'૦ 0૫1૯૩ ) નામના પુસ્તકમાં 
હખે છે કે: “ સિંબત્રાઈ 18 11108 08171:11011. 10 18 88' 1081- 
૨781 10 00 ૪] 831૦ 00 9011, 411 [11010૨ ૦૦॥તૉાન 
૬૦8, દ ત1૩૦08૯9, &॥ઉે દ11 1૦0 ૦1 ૦ાંલઉ 10 વં૩૦8£6 ઘ1*0 
100 ૪ ઉ8પાંઇ ૦0( 110 11&18૪1"૨૬૩101 ૦1 [15101080 દ્રારા 
195610 183૪. 11818 11૦ 301€1000 01108111 11 & 1પ1-8110119 
અર્થા[ આરોગ્ય એ -માણુસનતેો જન્મથી મળેલે! હક છે. નીરોગી રહેવું 
એ “નમવા જેટલુંજ સ્વાભાવિક છે. સર્વ પ્રકારની વ્યાધિગ્રેસ્ત અવન 
સ્થાએ, સર્વ રોગે, રોગ તરતાં સર્જ વલણુ, શારીરશાસ્ત્ર અને આરોગ્ય 
રાસ્રના નિયમોના ભંગનુંજ પરિણામ છે. અ*1ગ્ય વિદ્ાતું આ ડુંકુ” 
રહસ્ય છે. ” 

આરેગ્ય, વ્યાધિ, અને દવાઓનું ઉપર ડું!।1માં દર્શાવેલું ખરૂ' રવરૂપ 
સમનજ્યા વગર્‌ આંધળાના ગોળીળારતી માક્ક આંખ મીંચાને કરાતા શક્ષસી 
ઉપચારો અથવા ઊંટવૈદા ( 088016: ) થી મનનને અયં'ત હાનિ પ- 
છાંચે છે એમ સમજવંતાં મહાત્મા પદ લખે છે કેઃ-- 
“ ₹8&358058'5 9011, પ્રિઇજ્ુ ૦0 110 1080, 138) 810816, 
-4ડપઇ ૦૫1'૦ 1 & વુપદ્રઊ૬ 11 1110 013 13 1381૦. 

એટલે કે ઇદ્રના વજૂબાણુનો મસ્તક પર્‌ કદિ દાર થવા છતાં પણુ મતુષ્ય 
બચી શકે એ સંભવે, પણુ ઉ'ટવૈદને હાથે કે.ઇ મતુષ્ય સાજે થાય એમ 
અનવું આ દુનિયામાં દુર્લભ છે.” 
 મતુષ્યના હદયમાં ઇશ્વરનો વાસ છે, એમ લગભગ જગતનાં સર્જ 
ધર્મશ્ઞાસ્રા કહે છે. ભગવાન શ'કરાચાર્યના શખ્દોમાં “જાશી ક્ષેત્ર શરીર 
બ્રઝુથમ ગનની વ્યાવીની જાનમમા | ,આ મતષ્ય શરીર શ્રી વિશ્વનાથના 


ઠઃ” 
“નિવાસરૂપ- પવિત્ર':કાશીક્ષેત્ર છે, જેમાં ત્રિજુવન કલ્યાણુકારીણી યાનર્પી 
માને. નિર્મલ પરવાહ ષહી રશ્ઞો છે. “બાઇબલમાં” એક સ્થળે લખ્યું છે કે? 
(“810% 9 01.18. ૪૦ 81'9. 113૦. 1૯10100 ૦047 1109 
પ૦ ₹ 110€₹;? રુ' તમતે ખબર નથી કૈ તમે મારા દૈવી જગતપિતા 
ને. વસવાનાં મંદિરે? છે. ?” પરમ પદારૂહ સુવિખ્યાત સ્વામી વિવેકાન'દ 
"પણુ લખે છે કેઃ--.. ર 
“પિ18 11618110] 001008 0€101'0 11109 268110૪, 
1011210 8€01£૦89 70% ઉં૦વે ? 
1910 100૮8 ઘ11 લૉ 1૪8 
[10 807૪૯8 1118 ઉ૦વે.” 
અથાત, ઈશ્વરનાં અનેક મૂર્તિમ'ત સજીવ સ્વર્પોને રહેવા દેઇ તુ કયાં 
₹શ્વરને શોધતો પ્રે છે ? પ્રાણી માત્રપર પ્રેમ રાખતારજ ઇશ્ચરતી ખરી સેવા 
કરે છે.” આવાજ વિચારો લક્ષમાં રાખીને ડૉકટર કેલ્લેગ, એમ# ડી., 
એમણે પોતાના એક લોકપ્રિય પુસ્તકતુ' નામ 110 1.1911૪ 
'1'010[210 “સજીવ રેવરમ'દિર” એવુ રાખ્યું છે. 
તેથી કરીને સદગત્‌ કવિશ્વર દલપતરામના શખ્દોઃ “ શરીરે સુખી તે 
સુખી સર્વ વાતે, શરીરે દૂખી તે દુઃખી છે સદા તે” અથવા તો આપણી 
'જણીતી કહેવત “ પહેલુ' સુખ તે નાતે નર્યા, ” અગર લેરીત કહેવત 
“ 0૩ £ 808 11 601'001'0 88110. 4 80૫૫॥૫વેં 1110 110 & 
૩0૫ 0047, નીરોગી શરીર્માંજ ખરેખર નીરોગી મન નિવસે છે, ” 
“ધયાદિ વચનો કદાચ કોઈ મતુષ્યો સપૂ્ણું રીતે સ્વીકારતા ન હેય તેઓ 
પણુ દેવ્મદિર્‌ રૂપ પોતાતા દેહને સ્વસ્થ અને પવિત્ર, નીરોગ અને નિર્મલ, 
રાખવાનું કામ એક ધાર્મિક કરજ તરીકે સ્વીકારી શકશે. પ્રપ્યાત પાશ્રાસ 
ફ્િલસુષ્ હર્ટ સ્પેન્સર પણુ ચરીરને નીરોગ રાખવાના કામને એક કા 
સય ૬રજ (0017 800010૪ ૦ ” 42138108 101119 ” 
નડી ૯11338 10 ગણે છે* મહાત્મા પરજ કવિ પણુ ફહ છે કેઃ-” રાજા 


&# ક 
વજ 


૧૦૯” 
જેમ નગરીની રક્ષા કરે છે, અને રથી જેમ રથની સ્્ષા કરે છે, તેમ 
મેધાવી પુરૂષે પોતાના શરીર મ'દિરતી રક્ષા કરવા માટે હમેશાં તત્પર રહેવું?” 

પોતાના આરેગ્યતે બહુજ સ'ભાળ પૂર્વક સાચવવાના, અને વ્યાધિને 
ઉત્પન્ન થતાજ અટકાવવાના, કામતે એક અત્ય'ત લાભકારક પ્રભત્તિ તરીકે, 
. અતે દરેક મવુષ્યની ધાર્મિક કરે નીતિમય %૬૨જ તરીકે સ્1ીકાર્યા પછી આ- 
શેગ્ય અથવા ત દરસ્તીનો મોટામાં મોટા આધાર શાના ઉપર રહેલ છે, 
અને વ્યાધિમાત્ર ખાસ. કરીતે કયાં કારણથી પેદા થાય છે તે સ'બધીના 
છેલ્લામાં છેલ્લા અતે તદન ખુહ્દિતે અતુરૂલ વિચારો ઉપર આપણે 


હુવે આવીએ. 

આ અગાધ વિસ્તારવાળા વિશ્વની અને તેમાં તિવાસ કરતાર અન'ત 
પ્રકારતાં પ્રાણીએની ઉત્પત્તિ વિષે ખે પ્રકારતી વિચાર ત્રણીઓ જગતમાં 
ચાવી રહી છે. મતુષ્યનતિનો બહુ નાતો ભાગ જડવાદ કે નિરીશ્રરવાદ : 
(11૧1001811810) તે માતે છે, અતે ખાકીતો ધણુ મોટો ભાગ ચૈતન્યવાદ 
બવધગ્નાદને સ્વીકારે છે, જડવારીઓ, નિરીશ્રરવાદીએ તો આ વિશ્વ અને 
તતા અ'દરનતા જડ ચેતત આદિ સર્જ પ્રાણીપદાથેતે માત્ર ““10011011003 
૦010૫189 «૮ 81003-પરમાણુઓના આકસ્મિક સ'યોગ” વડે ઉત્પન્ન 
થયેલાં માતે છે, અને તેમાં ચૈતન્યતત્વ, આત્મા કે પરમાત્મા જેવી કોઇ 
ખાસ નિયામક સત્તા હેોતાતી વાત સ્વીકારતા નથી. પરતુ જડવાદીઓની 
આવી દલીલમાં કટલીક અસ'ભવીત વાતોતે તદન ખરી માની લેવામાં 
આવી છે. (0 13 111૮0 ૪0%૪છાં3% 110 તૃ૫0૬0101 86 18800). 
કારષુ કે, એક, તતવેત્તા કહે છે તેમ. “ 1.419 8 ૦1'તૈ?' ૦8101001 
380130 197 01081600 ૦૫6 07 ૦1803. અભ્યવસ્થામાંથી અકસ્માત 


ર્‌ીવે વ્યવસ્થા અને તિયમ ધપૈદ્દા કરી થઇ શકેજ નહિ.” વળી 
આપણો હરષડીનો અનુભવ છે કે એક ધડીઆળ કે ફે્‌।ાનામ્રાફ્‌ અગર 
ગએન્જુન બગડીને અન્વવસ્થિત થઇ ગયું હેય છે તો ધછી તે પોતાની 
મેળે પોતાને સુધારી શકતું તથી. પરતુ જ્યારે કોઇ ખુદ્ધિમાત ચેતન' 


૦૧૦૩૮ 
કકડની 


મનુષ્ય વચ્ચે પડી તેમાં ધટતો ડ્રેરફાર અને સુધારો વધારે! કરે છે સારે# 
નિયમિતપણુ!ની અને વવસ્થાની પુનઃ સ'સ્થાપતા થાય છે. ક 

મતુષ્ય અને અન્ય પાણીઓ જ્યાં સુધી જવતાં હોય છે ત્યાં સુધી 
હેવા, પાણી, ખોરાક, પ્રકાશ વગેરેને નિયમિત રીતે પોતાની અ'દર લેઇતે. 
તૅમનો ધટતો ઉંપયોમ કરતાં હોય છે, તે ઉપરથી પ્રાણુ શ્પથવા ૦74 એ 
માત્ર હવા, પાણી, ખોરાક, પ્રકાશ સિવાય અન્ય ક'ઇજ નથી એવો ભૂલ 
ભરેલે। વિચાર કેટલાક જડવાદી વેજ્ઞાનિકે અને ડૌકટરો બાંધી ખેઠાછે. તે સબંધમાં 
પખ્યાત જર્મન મ'થકાર તંકટર કલીન્સક્રોડ એમ. ડી; લખે છે કેઃ “ પ્રકાશ 
ગરમી,ખોરાક,હવામાંનો આઓકસીજનવાયુ છયાદિ જેવી શક્તિએ।(101'€૩૬)જને કે 
સજવપ્રાણીઓ હમેશાં બહારથી પોતાની અદર લેતાં હેય છે; તો પણુ જવન 
રાક્તિ અગર પ્રાણુબળ (પ1817) અને સ્વેચ્છાનુસાર સ્વ ત્ર હલનચલન 
8 ગતિ કાંઇ ઉપર કહી તેવી બયારથી દાખલ થતી શક્તિએ!માંથી સીધી 
રીતે પેદા થતાં નથી. કારણુ રૂપે તિર્જવ પદાર્થોમાંથી પરિખ્।મ રૂપે માત્ર 
નિર્જવ પદાર્થોજ પેદા થઇ શકે, પણુ સજવ પ્રાણીએ કદી પણુ ઉદ્- 
શવી શકે૦૪ નહિ, 

જીવતતત્વ કૅ પ્રાણ ( 9101! 1૦1૯૦ ) ની ઉત્પત્તિ જ૭- 
નિર્જીવ પદાર્થામાંથી હોઇ શકેજ ન હિ. 7 . 

ડાકટરી ધધાતા પચાસ વર્ષના બહે'3 અનુભવ અને વિશાળ વાં* 
ચન-મતત વાળા પ્રખ્યા1 અમેરિકત ડૉડટર શખર્ટ વૉલ્ટર - એમ. ડી; 
પોતાના એક ગ્રથ ( “1110 19:01 8હાંહા1૦૦ ૦00 11૯8100.” ) માં 
આ પ્રમાણે લખે છેઃ “ જે કે સર્જ ધારૃતિક-લાતિક શક્તિઓતે  પ્રાણી- 
એનાં શરીરમાં સમાવેરા થયેલો હોય છે, છતાં અવશ્યપશે: 
તેએ એક વધારે ઉ'ચી જાતની સ્વત'ત્ર-ભિન્ન પ્રકારની એક 


શક્તિ ( એટલે જીવનતત્વ કે પ્રાણુબળ-11511૪ ) ધરાવે છે;. 
ભને તેને પ્રકટ કરે છે. મતની શક્તિખ ભાતિક શક્તિઓમાંથી પેદા 


થાય છે, અમર પ્રાકૃતિક શક્તિઓથી ઉતરતી છે એમ આડકતરી રીતે 
સકૈતિક સચન કરવું એ ખસી ગયેલા મગજનું' લક્ષણુ છે. ” 1, 
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જીવતશક્તિ, સેતન્ય, પ્રાણુખળ. “ વાઇટેલીટી ” ( 11 ૦૪ 
૧ધ્યૉ 100000 ) એ સર્વ એકજ દૈવી શક્તિનાં વાયકૅ છે. જન્મ સઃ 
મયે દરેક મૂતુષ્ય ( અતે પ્રાણી ) ને આ જીવંનશક્તિ કે પ્રાણુબંળનો. પાડા 

કે વધારે જત્યો ( ભડેળ-( 0118 ) મળે છે, અને પછી જદગી પર્યત 
દરેક કામ કરતી વખતે આ શક્તિ ખર્યાતી જય છે. ખોરાક, હવા; 
પાણી, યા જગતપરની કોઇ પણુ દવા જવતશક્તિના ભડોળમાં કે જત્થામાં 
કિચિત પ'ગુ ઉમેરો થૂ શકતાં નથી. તેવી કોઇ પસ્યુ ચીજથી કાંઇ થઇ 
થકતુ' હોય તો તે એ છે કે, તેઆ ઉપ? કહેલા જવતંશક્તિના ભ'ડે,ળતી 
અરચીવુ' પ્રમાણુ પ 'શકે છે. ( 11109 11001"0830 1130 1810 ૦07 
૭૩૩૦ દપા"૦ ૦? 110 પંથ 1૨૦17૦ ). ડહાપણુથી અને કરકસ- 
રથી આ શક્તિને ખરચવાથી ( એટલે કે નિયમિત, આત્મસયમી અતે 
શ્રદ્ધા-ભક્તિ-આન'દ યુક્ત જીવત ગળવાથી ) તે દીર્ધકાળ પર્યત પહોંચે છે 
(અતે યારે તેવા મતૃષ્ય કે પ્રાણીને -આપરે દીર્ધાયુષી ફહીએ છીખએે ). 
તનત-મત-હેદયતી સામ્યાવસ્થા કે આરોગ્યમય-ત'દુરસ્ત સ્થિતિમાં આ જ- 
વનશક્તિ બહુજ ઓછી ખર્ચાય છે; પરંતુ કે!ઇ પગુ જતતી વ્યાધિત્રસ્ત- 
રીગી કે અસ્તરાભાવિક છાલ્યતમાં, તેમજ આકારવિકાર કે વર્તતમાં અતિ" 
રેક (-9%008૬5૦૩ ) કરવાથી તે જીવનશક્તિ ધ'ગયાજ મોટા પ્રમાણુમાં 
ઝડપથી ખરયાઇ જવા લાગે છે, અને તેટલા પ્રમાણુમાં જીવન રડુંક' થાય 
છે. મતુષ્યતા જીવનતે કુ'ચી આપેલા ઘડીયાળની સાથે એક રીતે સરખાવી 
-શ્રકાય. કારણુ કે એક વંખત કુચી આપી સ્પી'ગને ટાઇટ કર્યા પછી જેમ 
જેમ ઘડીયાળનાં ચકર અને કાંટા ફરતાં- નય છે તેમ તેમ સ્પ્રીમ ઉકલતી 
જાય છે અને તેમાંતી શક્તિ આછી થતી જાય છે. ' છેવટે તે ધીમું ધીમું 
ચાલતે ચાલતે આખરે તે તદન ચાલતું બધ પડે છે, અતે તે પછી પો- 
તાની સ્પ્રીગ તે પૉવે પોતાની મેળે, અગર પોતાતા જાતનાં ખીળ' ધડી- 


# 


વડું 
મી તી. મદડ થી. ટાઇટ કરીને દીથી ચાલી” શકતુ તથી તેજ પ્રમાશે 


વખતે જે બળે મતશ્યતે 'મળે છે તે ધારે ધીરે બેરથાતુ' જય છે; 
સ 'જયારે-તે'બફુજ ઓછું થઇ જવાથી શરીરના એવધવે! અતે ઇંદ્રિયેદ 


શિથિલ થઇ મદં રીંતૈ કાંમ કરતાં થાય છે: થારે આપણે તે સ્થિતિતે- 
જહેોવર્થા'-અથૃતા' ધડપણુ કહીએ છીએ. આખરે એટલી શક્તિ પણુ ખૂટી 
જવાથી શરીરય'ત્ર. ચાલતુ” તદન બધ પડે છે સારે (આપણે ' મરણુ નિપ- 
જ્યું એમ કહીએ છીળે. જ્મ ઉકલી ગએલી સ્પ્રીમતે તે અગર ખી 


ધડીઅળેો પ્‌ાતે ટાઇટ કરી શકાં નથી, તેમ ખૂડી ગએલું જીવનખળ 
મતુષ્ય પોતે બતાવીને શરીરમાં પુનઃ ભરી શક્તો નથી. તે કામતો ફ્ક્ત 
માલીક ( પધર) નાજ હાથમાં છે. 

ઉપરની વાત. સાંભળી ધણાઓના મતમાં એવો સવાલ ઉઠશે કો. 
“ જેટલાંક ટીનિક, માત્રાઓ અને ભર્મો તથા દવાઓ જવનશક્તિ શરીર- 
માં વધારતાં હોય એમ દેખાય છે તે] શું કારણુ ? ?” આ પ્રશ્નનો જવાબ 
ને કે. એક યા. ખીજ રૂપમાં ' અગાઉ આવીજ ગયો છે તો પણું શરીથી. 
જૂણૂવવાનું કેઃ -ડનિયાં બહારના દેખાવથી ક સી પડે છે એજ બહુ 
દ્રીરીની વાત છે. “ ચળકે. તેટલું સોનું નહિ...” 


.)) (5906810008 400 00લ॥ લૈલોપશાં૪૦) એ ખરી કહેવત દવાન 
_ સૌથી છવનશકિતના ભંડોળમાં ઉમેરો યતો હોય તેવા ખાટા આભાસતે ખાસ 
હો શ્ડે છ, ઉકા તેવી વાઓ છવનંશકિતના “ભંડોળમાં તેશ માજ 
પણુ મુ. ઉમેરી કરત કરી (નથી, પંરતુ ફમ ફકત "સેતી ખાચીનું' * પ્રમાણુજ (દક 
બે ૨%0૦૫ પ૦ ળે રાંધો 1 વધારે છે. અર્થાત્‌ . “જેમ એક 
ઢાંકીમાં પાણી ભરેલું હોય, અને તેમાંથી, એક, નાના કાણામાં, થઇને થોડું” 
થોડું' વહી જતું હેય તેવામાં લૈ છદ મોડું કરવામાં આવે તો રેખ 
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છ 
પાણી વધારે જત્થામાં બહાર આવતું દેખાય છે, પરતુ તેટલું જ જલી 
ક્રોમાંતું પાણી ખલાસ થઇ ખૂટી નય છે. તેજ પ્રમાણે ટૉનિકક ને સ્ટિ- 
મ્યુલ'ટસ, પદક અને બળવર્ષ ક, ગમતી દવાઓ કે માત્રાઓ જ'દગીમાંથી 
કેટલાંક વર્ષ એછાં કરી શકે છે, પણુ કદાપિ વધારી શકતી નમી. દરરોજ 
ખૂબ પાચક દવાએ! ખાઈને ખૂબ પોઈિક ખોરાકો પશ્રાવીતે ખૂખ લાંબી 
જદગી માણુસો કૈમ ભોગવી શકતાં નથી, અને મોંધી માત્રાઓ તથા પદિક 
પદાર્થો સહજ પ્રાપ્ય હોવા છતાં રાજાઓ અને કરેડાધિપતિએ બહુ દી- 
ધોયુષી નેવાગાં કેમ આવતાં નથી તે] ખરં કારખુ હવે બરાબર સમજી 
રાકાશે. અને તે એ છે કે ખોરાક, હવા, પાષ્ડ્રી વગેરે શરીરમાં દરરે19 
દાખલ થતા પદાર્થો માત્ર શરીરમાં કામથી પય્તો ક્પૂળ અણુઓને ધસા- 
રજ પુરા પાડે છે, પણુ દીર્ધાયુપતો જેતા પર ખામ આધાર છે તે છવન- 
શક્તિ (91161117)ના ભ ડાળમાં ઉમેરો કરી શધ્તા નથી. 

જીવનશક્તિ કે પ્રારુતત્વનું આવું સ્વત'ત્ર અને અતિ ઉપયોગી સ્વરૂપ 
સમજ્યા પછી વ્યાધિ અગર રોમ શરીરમાં કૈવો રીતે પેદા થાય છે ને 
જુંકામાં વિચારીએઃ-ખકસ્માત વડે અપ્રવા બિતજરૂરી વારકાપ.કે શાઅક્રિયા 
( ૫0000005381']/ ઉપજ્ાંઉ11 0૦૪૩%&૬ાંબાક ) થી થતાં શારીરિક નુક- 
સાતોને બાદ કરતાં, તથા મનુષ્ય જ્યાં ઝુખપૂર્કક છવ। ગુ'ત?ી શકે નહિ 
તેવી આખેહવાના અને બીન સનેગોને હાલ તુરત માટે બાજી પર 
રાખતાં, એમ ખાત્રીથી કડી રાકાય કે વ્યાધિ માત્રનુ' મૂળ - કાર 
કુક્ડઉતા ( આરેોગ્યવિધાતે લગા દેવી ) નિયમોનો ભમ 
ફરજો . અગદ તેમનાથી વિરૂદ્દ ચાવે એજ છે? બાવા કદરત 
લિરદ્ના. વર્તતથી--- બ 

“૧? જીવતશ્નક્તિ વધારે ખરચાઇ જાય છે. 


શ્ય 


૨? શેોદી અને જરીર્મી અન્ય ધાતુળાના બધાર્યુમાં: વિક્રી 
જરર (ક0૦૩૫૩&માં ૦૦૩૩૩૦૩1108 01110 01000 કવ 17૪00) 
“શાય છે. ' 

૩. શરીરમાં વિન્રતીય મલિન તત્વો, કે કચરો, કે ઝેરી પરષો 
ભરાઇ રહે છે. 

ખીજ શબ્દોમાં કડીએ તો સજવ ત'દુરસ્ત શરીર સાથે સ્વાભાત્રિક 
સબધ ધરાવતી ચીશે, ખાનપાન-હવા પ્રકાશ વગેરે જેને “ આસેગ્યપદ 
સાધતા ” ( કિં710110 હૃછુલાલંલ્ક ) કહેવામાં આવે છે, તેનો દુર્પલેગ 
કરવાથી, અને ઝેરી-વિષમય-વિકારી પદ્યર્થોને શરીરમાં દાખલ કરવાથી; 
તથા રારીરમાં વપરાઇ ધસાઈ ને બીજ રીતે નિરૂપયોગી તથા વુકસાનકારક 
અતી ગયેલ્રા પદાર્થો શરીરમાંથી સત્તર બહાર નીકળી જવાને બદલે અ'દર૦ 
ભરાઇ રહેવાથી બક યા અનેક રૂપે વ્યાધિ પેદા થાય છે. 

ભમવાન પુતર્જસુ પણુ ઉપરના ત્રિથરિતે મળતો અભિષાય એક 
ધણાજ સુંદર સળરમાં નીચે પ્રમાણે આપે છેઃ-- 


“ ફાણુરીસ્ટ્રિયાયોનાં યોનો મિખ્યા ન થાશે શ 
ઇમાત્રય શં શ્શાષીનાં જ્િવપો શેતલંમ૬: ।। ?' 


જેનો શૉવાર્થ એવે થાય છે 3%, “ શારીરિક અને માનસિક 'સજે” 
બ્યાધિઓ થવાનાં ફારસ કાલ, ખુદ્દિ અને ઈંદ્રિયાર્થોના સ'બંધમાં થતા 
મુપોગ, યોગાભાતર અને અતિયોગ છે. ” 

આટલા વિષેચત પછી હવે આપ્રણે આરેમ્ય ના ર 
ચૃષોગી ( 278011૦081 ) સાધતા કે તિસમોતા વિચાર ઉપર ગાવીજે. . 

મદાયાડ--૫૫8 ગાપિ મહે » ડે ગાણસમ ૬ર શામ પીરે 


રણામ 1 શષે ॥્રર શન શેયાગ મશ્નંદા મિશ્જ્જીશિઃ શ 
'₹ શ્યાહરની કર્વોતમ શેને નપો લૌ 3, રથી શતો ત્રમેગ્રો 


"૧8 


ણા કરવી, 'કેમકે તેતે ક્ષય થવાથી અનેક દોષો ઉતપન્ન . મ્રાય.કે અતે 
“માખરે મરણુ પણુ નિપજે છે. ” શરીર પુરેપુરૂં બંધાઇ રણા પૂર્વે પ્રજે 
«પત્તિના કાર્યમાં નનેડાવું, અને શરીરના સતતવનો સ્ત્રીપુરૂષાએ એ રીતે તાક 
આારભને, એ કામ એક અગાધ ઉંડી ખીણુ ઉપર અર્ધા અ'ધાયલા. અસ્થિર 
પૂલ ઉપર પૂર ન્નેશ્રથી ભારે ગાડી દોઠાવવા કરતાં પણુ વંધારે' નનેખેમે 
અને મૂર્ખાઇ ભરેલું છે. આવા અવિચારી કાર્યથી શેવૉ' કાથી ''વપનાં સ્રા 


પુરૂષોને હાનિ થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ તેમનાથી' પૈદા થતી ભાવિ સ 
તતિને પણુ $9'દગીભર ધર્ણું વેઠવું પડે છે. આયુર્વે દતા ઉકલે નામના સુપ્રેસિર્ટ 
ઝથમાં તેથી લખેલું છે કેઃ:-”સેળ વર્ષ પુરાં થયાં વિનાની ઔને વિષે પચીસ વર્ષે 
થયા વિનાનો પુરૂષ જે ગર્ભાધાન કરે, તો તે ગર્ભ, મુખમાંજ નાશ પામે; 
અને કદી જન્મે તો જીવે નહિ; અતે ૬ છવે તા દુર્ખલ રહે; તેથી અતિ 
નાની સને વિષે ગર્ભાધાન કરવું નહિ. -જન્મથી- પચીસમે વષે. પુરૂષ તશ્રા 
સોળમે વષે સ્ત્રી, બન્ને સમાન વીર્યને પ્રાપ્ત થાય છે, . આમ. કુરાળ વેધે॥ 
જણે છે.” પરંતુ જેઓ જ૬ગીનું અત્'ત અમુલ્યપણું જણે છે, અને સાનના 
અતિ પિપાસુ હોઈ “ જન-પરાદિતના કલ્યાણુ:યસ ” કરવામાં મશગુંલે રહી 
જેમ બનેતેમ વધારે વર્ષ આ કર્મભૂમિ રૂપ મતુષ્ય લે।કમાં રહેવા ઇ2છા ધરાવે 
છે, તેમને માટે તો શાસ્રકારોની એવી ભલામણુ 1 છે કે તેઓએ ઉપર્‌ કહેલાં 
શ્રચૌશ વર્ષ કરતાં પણુ વધારે વખત સુધી મતે--વચન-કર્મથી અષ્ટાંગ 
શ્રફ્મચર્યનું યથાસ્થિત પાલન કરવું. છોદોગ્ધ [ઉપતિ તેધેદનો પરં. ૩ પા. ૧૬ 
ના શ્લોક ૧ થી ૬ સુધીમાં બહ્ચર્યનાં ઉત્તમે, મધ્ધંમ, અતે કનિછ પ્રકાર્‌- 
તું ખહુ સારં વર્ણન કરીને લખેલું છે 3:--“જમ ઓચાર્ય' અતે માતા- 
પિતા પોતાર્ના સંતાનોને પ્રથમ વયમાં- વિચ બને ગુણુ ગ્રહણુતૈ માટે તપ 
ર કરે. છે, અને તેતે લૈતે- ઉપદેશ “કરે છે, 'તેથાં સામે જોળ આપ 
માખૂહતરબ્રહાચેર્યતા સેવતા, . નન, પૃષ્નરતાઃ ( એટ ૪૮. વર્ય સુજીનાં:૪ 
ઉ્મ;બક્ષચર્યનું સેવત કરી પૂર્ણ ., 'એથતિં ભારતે) વષે: -મરણેત - “મચિષ્યને 


૧૭ 


ધારે છે, તેમ તમે પણુ વધારે. કમકે જે મતુષ્ય આ ખહચર્ષતે પ્રા 
શ્ર વેળો લેપ્પ કરતો નયી તે સર્વ પ્રકઃરતા રોગોધી રડિત હોકતે ધમૅ- 
અર્ષ્-કામ-મોક્ષને પ્રામ કરે છે. ” બોપ્નવર્ય ફાંઇ એકલાં અવિતાડિત સ 

પુરૂષેતે માટે જ તયી, પમુ પરશેક્ષાં ગી પુડ્ષોએ પગુ આરોગ્ય અતે 
દીપન માટે વિષયવાસતાતે અચત દાબમાં રાખવાતી જરૂર છે. શરીર. 
શાસ્રતી ન%રે તો વિષયતામતાતો ઉપયવે!મ માત્ર પ્રનેત્પત્તિતે માટેજ 


હોઇ શકે, અતે તેધી એક વખત ગર્માધાત થયા પછી ખાળકતો જત્મ. 
થઇ તે અતા% ખાડું થાય યાં સુધી એટને લગમમ ખે અઠી વર્ષ સુવી 
પરણેલાં સ્ત્રી પુરૂષોએ પુ અખ'ડ ખલ્લચર્ય પાળવાતી પવિત્ર પરજ અતે. 
જર્રીયાત સાબાન થાય છે. કારશુ કે બાળક ધાવણુ ઉપરજ ૬નનું હોયઃ 
તે કાળમાં તે બાળકની માતા નને દુભાગ્યે સમર્ભા થાય છે તો તે] ધાવષુ 
કાંતા સુકાઇ જાય છે, અમ? નિઃકતત્ત બતી “ય છે. અતે આવી રીતે 
પોતાતાજ બાળકનો કુદરતી ખોરાક ધડીભરતી વિષયવાસતાતી તૃપ્તિને 
માટે છીનવી હ્ેવો તે કોઇ પણુ રીતે વાજબી ગગુ!ય નહિ. વળી શરીર્‌, 
મત કે હદયતી જેમતે અસામાન્ય, ઉત્ૃષ્ટ ખીલવણી કરવી હેય તે-: 
મતે તો ” ઉરધ્ફરેતા ” થવાની, એટલે કે વિષયસ'ભોગમાં પોતાના 
શરીરના સત્નો નાશ કરત્રાને ખદ્ક્ષે તે સતને ઉચ્ચ ગતિ આ- 
પવાની આપણાં શાસ્રાએ ભક્ષામણુ કરેલી છે. સ્ત્રી પુરૂષાનાં શરીર્‌- 
માં પેરા થતા વીર્ય-રેતસ જેતા અમુલ્ય સત્તતો પ્રજનેત્પતિતા માર્ય 
મિવાય ખીન્તે કોઝ ઉપયોગ થવો! સ'ભવતોજ નથી એમ પાશ્રાત્ય શરીર 
શાસ્ર ( છિપ93ાં૦૦૪૪? ) નો ઉડા અભ્યાસ કર્યા વમર ધણાક ડૉક્ટરો 
માની ખેસે છ; અને તેવો ભૂલ ભરેલો! વિચાર સામાન્ય જતસમાજમાં 
ફેલાવે છે. પરંતુ આ સ'બ'ધમાં ખૂખ આગળ વધેલા પશ્ચિમના ડીક્ટ' 
હવે આપણા પૂવનનેના વિચોરેતે અનુમોદઃ આપવા લાગ્યા છે એ બધુંજ 
સંતોષની વાત છે. દાખલો તરીકે ડૉકટર આર્થર કીય, ( &. 11683. 
એમ. ડી., એવલ. એલ. ડી., જેઓ ઇંગ્લેડતી રોયલ કોલેજ એક સ૪ન્સ-- 


શાખ 


માં હન્ટેરીઅન પ્રોફેસર અતે કૉન્ઝરવેઠર એ મ્યુઝીયમતે હોદો હાધર્મા 


જ્ઞેગવે છે તેઃ| પોતાના એક "પુસ્તક (1210 00191 3૦0)માં લખે 
છે ક:-019 ૦ દ૦ 01303૫ 1112071૫09 2૦૦૦76 &ઉં૪૩00૦૦૩ 
ર3 ૦00? 1૮00 96વંછુઉ ૦ (10 8૦%૫ક છાંદ્ાતંક 13 110 ત1૩૦૦૪૦1૪ 
08% 1007 8૦ તૈ૦0010 કળ ધપૌહાં? 81૫૦100૦ કવ 110011010* 
1010) %₹0 ૦૦॥0[0030વં 101 ૦01197 ૦ છુ૦#141131 ધંડ૩0૦, ૪11101 
૪1૪૦૩ 010 ૦ 10 16[૩₹૦૧૫૦1970 ળં00051%13, 9૫1 &૩૦ 
૦ 80101101 પંડકા૦ ૪1૫1018 18 છુદ્રાવેપા&” 11 18010૪૩ કલે 
8001103 8 8003141000 6૦ 1100 ૪%110પ૩ [248 ૦07 139 ઈઇગ્તે7 
097 110813 0૦? 1૦ 0110૫1811૪ 9૦૦9. 01 80૦0136 
&ા1ં8 0: ધપ૦ 9040 ધદૌંક 80100314000 1183 % 
10080 120૪0110 1132100100, દઉ ઇળપંડદલ્ડ "૦૪11, ” 
જેના સાર એવે છે કે, છેક્લામાં છેકી ઉપયોગી શેધોમાંતી એક એ છે કે 
સ્રી પુરૂષાનાં શરીરતી અ'દરના પ્રન્નેતસાદક અવયવે।માં એક એવા પમારવું 
સત પેદ્દા થાય છે કે જે લોડીમાં ભળી શ્વરીરતા વિતિધ ભાગમાં જં 
તે તે ભાગતા ઉપર બદુ સબળ અસર કરીને તેમતી ધણી ₹ફિ કરે છે. 
પર્‌'તુ જ્યારે પ્રન્નેત્પત્તિના હેતુ સિવાય માત્ર વિષયસુખતી ખાતર આવા 
અય'ત કીમતી સત્વનતો આ પુરૂષો નાશ કરે છે, યારે તેમનાં મમજ અને 
શરીરના સર્જ અવયવોને જુરતી પુછિ મળતી નથી અતે તેએ અકાળે નિ 
અંળ અને રોગી ખતી જય છે. ત'દરસ્ત, બળવાન અતે દીર્ધાયુષી બતતામાં 
અને રહેવામાં. ભહમચર્યના યથાવિધિ પાલ્યન જેવું અતત મહતવનુ' ગીજું 
એક પણુ સાધન. નથી એમ કહીએ તો તેમાં ક'૪જ અતિશયોક્તિ નધ્રી* 
છતાં ઉડા અભ્યાસતા અભાવે કેટલાકો એવી ધ્લીલર કરતા નેવામાં આવે 
જે કે બહુ લાંબો વખત બશ્ષચર્ય પાળવાથી તો શરીરમાં કેટલીક જતના 
શગો પેદા થાય છે. આવી માન્યતા તદ્ન ભૂલભરેલી છે, એમ તિર્જિવાદ 


રીતે સાબીત થઇ શકે તેમ છે. પરતુ આ દુંકા નિબંધમાં તેમ કરવું બની 


ઉદ” 
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શકે નહિ માટે માત્ર ખે વજતદાર અભિપ્રાયો અત્રે લખીતેજ સોળ 
માતીયું. જણીતા ર૪કટર સેલીખી પોતાના આશેગ્ય સબ'ધીનાં એક પુસ્તક 
(107 1 “1108111, 3૫૦10૪ દા સિં8[0/00૯8.”)માં 
લખે છે કે: --11પઉ 1100 1૯11 ર'100- 0049 તૈબ્લ્૩ 100 
પાવે ૫[૦૦% 0 €%બ"રં૬૦ ૦7 દ૦ કરભ 1001101, 9૫% 
પ0 111 €%૦'ર8૦ ૦01 1380 1000111013 વૈર[00॥ઉંઇ ૫1૩૦1 30 
ઊલથ101 ૦ 110 0007.,... ....-* 18 106 1001'017 1186 &3 
૬૪૦1૪ 0૦૦11129141 કદ્ય॥ર્લે 1:૦૩[૦૦॥81019 -ઘળધ0 1૪ ૪3૦73, 
00101110010000 તૈ૦€8 10 1૧11 0 130 11તૉંરાવેપડ; 19 13 
પીપકદ 30 [00૦૩૪7 કવ તૉદાં1બાં7 ઇહ્રયૉપ્ક 9% ૦ 8010041 
8080101101 0૦/ 110 8૦૦1૦11૦01 ખાંધ0૦૫ઇ જઉ ॥ળવાંધપરા” 
ધી 01110061301 101 110 1૫110થ118136060 ૦. 1181013000 
15 [0૦8૩10 10,” તેવીજ રીતે ડોક્ટર લીડસ્ટન :પોતાના એફ :પ્રમાસુભૂત 


ગણાતા પુસ્તકમાં (1), 1.7તૈકા01'૩ 102% 8001૮ ૦100 ઉલા૦-પાતવ 
181'7, ૧701107081 ક ૩૯%પ૫%ા ૩૦૩8૦ ) લખે છે કે? “1110 


80%031 1૫001003 113) 3 11૬134 17 800)7&800 101' & ૪૩૦"? 
80॥છું 108103, €૪૦૧ 91 10, %પો 206 1606688211) 2200ણ* 
હાંઇજુ [11731063] 10]0"૪. 191000 દોર 1પ 11 (09941009 11૩0 


800088૪૩ 10001100 11૧3 ૩ ૦૫101 1060 80૫401 80 
30) 1100, કે [07056016 10 9૬01001092 “૨ વૈલઉ9૦ ૦0૦૪૭૬૦૪ 


10101 1130 0011[001501)7 7૦૩-૧૩૫૪ ૫૦.૫8 106 [138194 
88 00૦01 ળે ઘાલ 110 ૦ઝાદ₹0 ૦0 000₹થ 081૧1'0. 
ઉપરતા ખે ઉપયોગી ઉતારાતો સારાંશ એનો છે કે, ધરણી લાંબી મુદ્ત 
સુંધી, અગર તો આખી જદગી સુધી સ'પૂર્ણ ભહ્ચર્ષ પાળવામાં આવે 
જતોપણુ જે મતતે અપવિત્ર વિચારોમાં ભટકવા ન દેતાં નીતિમય ભાવનાતા 
દબ નીચે રાખવામાં આવ્યું હોય તો, કોઇપણુ, જાતનું નુકશાન કે રોગ 
જરાગે થવો નથી. એટુંજ નહિ પષુ ધણાંક વો સુધી સંપૂર્ણ બહચર્ય 


૨૧૦ 


પાળ્યા છતાં પ્રન્નેત્પાદદ શક્તિ જરાએ ઓછી થતી નથી, પરતુ. 
જયારે જરૂર હોય ત્યારે પ્રકટ થઈ શકે છે. અતે જેટલે વખત 
છહ્મચર્ય પાળવામાં આવે તેટલો વખત રારીરતું સત્ત શરીરમાં સચ- 
વાઇ રહી મન તથા ઈદ્રિયોઓને તીત્ર, બળવાન, અતે નીરેગ ખતાવે 
છે, તથા હેદયતે પવિત્ર ફરે છે. મરચાં, મરી, રાઇ, ખીન મસાલા, 
ડુ'ગળી, લસણુ, આળસુ જદગી, કસરતનો અભાવ, ફ્ગારમય પુસ્તકોનું 
વાંચન તથા તેવી “તનાં નાટક કે સિનેમેટોત્રાક્ના ખેલ ન્નેવા, હલકી 
જાતની વાતો, અતે ઠૅઠ્દા મસ્કરીમાં રસેપૂર્કક ભાગ લેવે!, કુસ'ગતી વગેરે 
કારણોથી બલ્લચર્યનતો ભ'ગ થવાના સ'ભવે। પેદા થાય છે, માટે આરેગ્યને 
સાચવવાની ૪૨છ! રાખનારે ઉપર લખેલાં કારણાને તરતજ દૂર કરવામાં 
જરાએ આળસ રાખવું નહિ. 


હુવા*--ખોરાક અગર પાણી સિવાય માણુસને દિવસો અગર મહિના- 
આ સુધી ચાલી શકે. પરંતુ ચોડખી હવા શ્વાસમાં લીધા વગર આપણે 
પાંચ મિનિટ પણુ ચલાવી શકતા નથી. જન્મતાંનતી સાથેજ આપણે પહેલી 
ક્રિયા શ્વાસ લેવાની કરીએ છીએ, આખી જ%'૬ગીભર રાતદિવસ જરાપણુ 
અઢકયા વગર તે ક્રિયા આપણે ચાલુ રાખીએ છીએ અને મરણુ વખતે 
પણુ છેલી ક્રિયા આપણે શ્વાસ મૂકી દેવાની કરીએ છીએ. આ ઉપરથી' 


હવાને શ્વાસમાં લેવાની અગત્ય કેટલાં બધી છે, તેનો સહજ ખ્યાલ આવશે. 
ચોડખી હવા વગર્‌ મનુષ્યે!, પ્રાણીઓ કે વનસ્પતિ જીવતાં રહી શકતાં નથી 
એટલુંજ નહિ પણુ દીવોએ બળતો રહી શકતો નથી પણુ એલવાઇ જાય 
છે? માણુસો અને પ્રાયીઆ જે હવા શ્વાસમાં બહાર કાઢે છે તે, અને દિવા. 
તથા સળગતા ચુક્ષાઓમાંથી નિકળતી હવા ખડું ઝેરી હેય છે, તેથી તેવી. 
ઠવા જો એ'શી આપણા શ્વાસમાં જય તે આપણે મરી જઈએ. એક પીન્ઢ' 
અસુદ્દ હવાની સાથે દશ પીન્ઢ ચોડખાો હવા મળે ત્યારેજ તે દમમાં લેવાને 
લાયક ખતે છે. મૉંહે માથે ઓહીને સુવાથી; હવાની અવરજવર. વગરના 
આરડામાં બહુ વખત રહેવાથી; પુરતાં ખારીબારણાં વગરતાં મકાનોમાં 


સ 


ઘષ્ઠાં માણુસે। દર્શન કરવા, ભાષણુ સાંભળવા, કે ખેલ ન્નેવા એકઠાં થવાથી 
ઝેરી, હવા શ્વાસમાં જઈ ધર્ણું તુકસાન થાય છે. તેવીજ રીતે ધુળ, ધુમાડો 
ક ઝીણી રનેટી જેમાં ઉડતી હોય તેવી અગર ખરાબ વાસવાળી હવા 
પણુ નુકશાન કરે છે. બહુ ટાઈટે અતે બહુ ભારે કપડાં પહેરવાં, કેડુમાંથી કે 
છાતીમાંથી વળીને બેસવું કે ચાલવું, તે પણુ શ્રાસોરછ્સતી ક્રિયામાં અડચણુ 
કરે છે, અને ફેફ્સાંતે બગાડે છે. શ્વાસ લેવા માટે ઇશરે નાક આપ્યુ છે 
છતાં મૉંટુ' પહેળુ' રાખી સુખ વાટે શ્ષાસ લેવાશ્રી ફે(સાં નબળાં તથા રોગો 
ખને છે. આવાં આવાં કારણોને લીધે હાલમાં ફેફ્સાંતા દમ અને ક્ષય જેવા 
શય'કર વ્યાધિઓ બહુજ વધી પડયા છે. 

'ખોરાક?--ખોરાક એ શરોર ફ્પી મ'દિરનાં ઇંટો-ચુતો-લાકડાં છે. 
ખોર'ક તરીકે મળતા પદાર્થોજ ધટનું રૂપાન્તર પામીતે આપણાં ચશરીરોના 
બ'ધારણુમાં કામ લાગ્યા છે, અને તેજ પદાર્થો શરીર રૂપી દૈવી ઇમારતના 
દરરોજના સમારકામમાં ઉપયોગમાં આવે છે. ખોરાક ખાવાનો મુખ્ય ઉદ્દેશ 
શરીરનું સર્વોત્તમ પ્રકારે પોષણુ કરવું એજ છે. કયી ચીને ખાવા લાયક 
છે અતે કયી નથી તે સ'બધીના ગુ'ચવાડામાં ફ્કત મતુષ્ય નતજ પડેલી 
જોવામાં આવે છે, દુનિયાનાં ખીજ સર્વ પ્રાણીઓ તો પોતાનો સ્વાભા- 


વિક અને આરૅગ્યવર્ષક આહાર કયો છે તે પોતાની વાસ પારખવાની 
અતે સ્વાદતી ઇંદ્રિય અને સાઇંજિક પેરણાખુદ્ધિતે આધારે નકી કરી લે 
જે. મતુષ્ય તો પ્રાય માત્રમાં સર્વોત્તમ અને પ્રકટીકરણુ ( 5701૫0૫101 ) 
માં સૌથી આગળ વધેલું ગણાય છે, છતાં પોતાને માટે કુદરતે નિર્માણુ 
રેલો, અને આરોગ્ય તથા દોર્ધાયુષ્ખની જેથી વધારેમાં વધારે દ્વિ થઇ 
શકે તેવો ખોરાક કયો-માંસાહાર, અનાજનો ખોરાક, કે કેવળ ફળાહાર-એ 
સબધી સોટા ગુ'ચવાડામાં અતે મતભેદમાં પડેલ છે. આનું કારણુ એ છે 
કે, આપણે ખોશરાકેના પદાર્થોમાં કૃત્રિમ રીતે-એટલે કે, અગ્નિ, ખાંડ, 
મીઠું મસાલા અને સુમધીવાળા પદાર્થોની મદદથી-એટલા ખધા ફેરફારો 
કરી નાંખીએ છીએ » ખરેખર કયા પદાર્થો ખાવા લાયક અતે ટયા નહિ 


ફ્રે 


ખાવા લાયક તે આપણી રસને દ્રિય-ધ્રાણૅદ્રિય ધ્ત્યાદિ સહજ રીતે અને ભૂલ. 
ખાધા વગર આપણુને પ્રેરણાથી સૂચવી શકતી નથી. કૃત્રિમતાના પાશમાં. 
આ રીતે ફકૂસાવાથી અચુક માર્ગદર્શક હોકાય'ત્ર જેવી સ્વાભાવિક પ્રેરણા 
ખુદ્ધિ (/1007૪0ળદવ 10811101) આપણે ગુમાવી બેઠા છીએ, અને તેતે 
પરિણામે નહિ ખાવા જેવી ધણી ચીજો આંપણે ખાપ્ને રોગી બતીએ 
છીએ. ખોરાકમાં શું ખાવું અતે શું ન ખાવું એ સ'બધી ઉપર કલું તેમ 
એઅતેક પ્રકારતા મતભેદો નેવામાં આવે છે છતાં આ વિષયમાં જેમણે પે!* 
તાની આખી જ'દગીભર અભ્યાસ, રે।ધ, અને મતન કર્યું છે તેવા વિદદાનો 
આખરે એવા તિર્ણુય પર્‌ આવ્યા છે કે, અગ્નિ અને ખાંડ-મીડુ'- 
શરી-મસાલાની મદદ વડે કૃત્રિમતા પામ્યા વગરના જે ખોરાકે 
તેમની જેમ બને તેમ કુદરતી હાલતમાં આપણે રવાદપૂર્વ ક ખાઈ- 
ને સહેલાઇથી પસાવી શકીએ તથા જેમાંથી શરીરતે યથાયોગ્ય 
ચ્રોાષણ મળી શકે તેજ ખોયર્‌ાકેો મતુષ્યે ખાવા જેઈએ. આ અતિ 
ઉત્તમ વ્યાખ્યા પ્રમાણે વિચારતાં દુધ, લીલાં તથા સુકાં ફળો, અને બદામ, 
અ'જીર, આલુ નેવે સુકો મેવો એજ માયુસને માટે સર્વોત્તમ આદર 
દરે છે. શારીરશાસ્ર અને વૈદકશાસ્રના ઉ'ડામાં ઉડા અભ્યાસીઓ પણુ 
મનુષ્યતે (ળાહારી પ્રાણીજ ગણે છે. મહાત દેશ્રભક્ત શ્રીયુત મોહનડાસ 
કર્મચ'દ ગાંધી, ખેરીસ્ટર--એટ--લેો! પણુ જણાવે છે કેઃ--“ એટલે. 
બીજના અનુભવથી, મારા પોતાના અતુભવથી, અને જે વાંગ્યું વિચાર્યું છે, 
તેથી એટલું તો લાગે છે કે 'ફળાહાર| એ ઉત્તમ ખોરાક છે. ” ગરીબાઈ, 
લાંખા વખતની ઝુટેવ કે એવાંજ કારણોથી કદાશત્ર આપણું ઉપર કલા તેવા 
પદાર્થોના . ભળાહાર? ઉપર્‌ નિર્વાક ન કરી શકીએ તો અન્નતો દરરોજના 
ખોરાકમાં ઉપયોગ કરવામાં ખાસ વાંધા જેવું નથી. પરતુ તેવા અનાજના ખે- 
રામમાં ખાંડ-મીડું-મસાલા જેમ ઓછા પ્માણુમાં ઉમેરવામાં આવે તેમ સારૂ” 
છે, પોતાની જીભતે બહુ લાડ લડાવવાની જેમને ટેવ પડી ગઈ છે તેઓ 

કહેશે કે એવા મરી-મસાલા. વિનાના, અને* ખૂખ તીખા તમતમાં ન હેય 
તેવા ખોરાક તે શા દુ:ખે ખાવા પડે ? આવા પ્રશ્નના ઉત્તરમાં એક ફારસી 


રડ 


કહેવતતી યાદ દેવરાવવી ઠીક થઈ પડશે જેમાં કહેલું છે કેઃ--“” ખુર્દત 
બરાએ ઝીસ્તત વ ઝેકર કરદનસ્ત, ન કે ઝીસ્તન બરાએ ખુરદત, ” જેના 
ભાવાર્થ એવો છે કે ખાનપાનની «હેર ઉડાવવા ખાતર જ'દગી મળેલી નથી,. 
પર'તુ છવતા રહી શકાય અને પ્રજ્નુતી સેવા થ૪ શકે તે માટેજ ખાનપાન 


છે. વળી “ મોમે રોમ મયર્‌ ” એ નાણીંતી લોકોક્તિ અતુસાર ખાવા 
ચીવાના અતે બીજ વિષયભોાગ ભોગવવાથી અતે મોજશોખ મારવાથી: 
બય'કર રોગોના ભોમ થઈ પડી પાછળથી ધણું દુ:ખ વેદૅવું પડે છે. શ્રી 
કૃષ્ણુચદ્ર પણુ શ્રીમદ્‌ ભગવદ ગીતામાં કહે છે કેઃ:-- 


૧ટાન્‍્જ ઇવળાસ્યુ'ળ તીદ્ળ ર વિર્ટારિનઃ । 


આદ્રા ₹ાઞઘસ્વેછા છુ$સ શોવા૧ય 4૨1 ॥ 


જેનો અથ એવો છે કે, “કડવા, ખાટા, ખારા, અતિ ઉષ્ણ, તી- 
દયુ, રૂક્ષ એટલે લુખા, દાડ કરનારા, એવા આહાર તરીકે ખાવામાં 
ભાવતા પદાર્થા દ:ખ; શેક, અને વ્યાધિને ઉપજાવનારા; રજસ 
પ્રરૃતિવાળાં મનુષ્યોને પ્રિય હોય છે, 7 


ભૂખ એ કાંઈ ફક્ત હોજરી કે જડૅેરતી એક પ્રકારતી માગણી નથી, 
પરતુ શરીરના પ્રત્યેક અણુતી પોપષણુ માટેની વાજબી હાજત કે ક્રિયાદ 
છે. આથી કરીને ખાનપાનના પદાર્થોને પૃત્રિમ રીતે ગમે તેટલા સાદ્ટિ 
બનાવેલા હોય છતાં શરીરતાં સર્જ અણુઓતે પોષણુ મળે તેવાં તત્નો ને 
તે ખોરાકતી ચીશ્નેમાં ન હેય તો પેટ પ્રાટી નય તેટલું ખાડા છતાં 
પરુ ખરી તૃપ્તિતી લાગણી જણુાતીજ નથી, અને જભ વધારે તે વધારે 
ખાવા વળખાં માર્યાજ કરે છે. વૈવો અને ડૉકટરો સ્પછટ રીતે જયાને છે 
ક સહેલાઇથી પુરેપુરો પચી શ્રકે તેના કરતાં બમણો ત્રમણુ। ખોરાક લગશગઝ 
દરેક માણુસ ખાય છે. કશળ વેદો કહે છે કે, માત્ર અદ્ધુ' પેટજ 
ખોરાકથી ભરવું); બાકીનો પા ભાગ પાણીને માટે અને ષા ભાગ 
વાયુને માટે ( અથવા તો હોજરી સહેલાઇથી સકોચ વિકસતું 


૨4 


 અગતયવુ' કામ હરી શકે તે માટે ) ખાલી રાખવે। ન્નેઇએ. પણુ આ નિયમ 
“ભાગ્યેજ કેઈ પાળે છે. મી. હૈરેસ ફ્લેચર, એમ. એ, એમણે અમેરિકાના 
યુનાઈટેડ સ્ટેટસના લશ્કર ખાતાની ખાસ પ્રયોગો વડે ખાત્રી કરી આપી 
હતી કે સિપાઇઓતે રિવાજ કરતાં ત્રીજના ભાગ જેટલો એછે, કે અરધો 
અર્ધ ખોરાક ઓછે ખાવા દેવાથી તેઓની શક્તિ અને ત'દુરસ્તી એ ખને 
સુધરે-વધે છે. અતિ આહાર--અતિ ભોજનથી થતાં તુકશાનો વર્ણવતાં 
શર કપિ કહે છે કે:-મતારોગ્યમનાવુબાસ્વમ્યે રમ તનય । 
ઝઘળ્ય છો ાટિઈં તસ્વાત્‌ તત્વરિવગેયેત્‌ 1 “ બહુ ખાવું એ. 
ત'દુરસ્તીને બગાડતાર, અ'યુષ્યતે આછું ડરતાર, દુઃખદ, પાપરૂપ, અતે 
લોકોથી નિન્દીત છે, એટલા માટે અતિ આહારતો ત્યામજ કરવો 
નોઇએ. ” આ સર્વ છતાં મનુષ્યો જરૂર કરતાં ધણુંજ વધારે 
ખાયા કરી રેમ્રીઆતી સ'ખ્યામાં વધારે કે? જ્ય છે તેતું ડારણુ એ છે કે 
અગ્તિ અને મીઠા મસ્‌!થા વડે તેમતા ખોરાક કૃત્રિમ અતે કેટસાંક ઉપયોગી 
તતો! વિનાતો થંથ ગળે હેય છે, અને તેથી પેટ ભરાઇ ગયા છતાં મેંહુ' 
વધારે ખોરાક માગ્યા કરે છે. આવી સ્થિતિમાં સારામાં સારા ખે ઉપાયે 
સૂચવી શકાય. પ્રથમ તો એ કે, રાંધ્યા શેકયા વગર એમને એમ મીઠું'-- 
મસાલા ઉમેર્યા સિવાય ખાઇ શકાય તેવાં ૪ળ, સુ મેવો અને શાક તર- 
કારીતો દરરોજ ઉપયોગ કરવો. ફ્ળ રાંધેલા ખોરાકોતી સાલે નડિ ખાતાં 
હમેશાં એકલાં અને ખાલી પેટેજ ખાવાં ન્નેઇએ. દૂધ પણુ બહુજ ઉપત્રોગી 
વસ્તુ છે, છતાં તેને ખૂખ ઉકાળવાથી તથા તેતું ધી બતાવનાથી તેમાંનાં ધણાં 
તત્વો નકામાં થઇ જય છે, તેથી ખતે ત્યાં સુધી તીરેમી ગાય ભે શતું 
તાજાં અતે સ્વચ્છ ઉકાળ્યા વગરનું દુધ તથા માખણુ ખને યાં સુધી વાપર- 
યું એ બહુ જરૂરતું છે. બીછ ખાળત ખોરાકને પૂર્ણ રીતે ચાવવા સ'બ'ધીતી 
છે. હાલમાં તો ટપાલતી પેટીમાં નાંબેલો કાગળ જેટલી ઝડપથી અ'દર 
જઇ પડૅ છે તેટલીજ ઝડપથી ખોરાક પેટમાં જઇ પડે તેવા ખોરાક વધારે 
પસદ કરવામાં આવે છે, અને ખોરાકો તેવા પોચા કે ટીલા ન હોય તો 


કપ 


દાળ કેટી કે દુધ જેવા પદાર્થોની મદદથી ખોરાકતા કોળીયા-મ્રાસતે મૉંહા” 
માંથી જલ્દી ધોઇ કાદીને પેટમાં હડસેલી દેવામાં આવે છે. આવા લેકે 
એ વ'ત ભૂલી જય છે કે વગર ચાવેલા ખોરાકતે ચાવવા કે દળવા માટે 
હોજરીમાં દાંત કે ધ'ટી ક'છ નથી, અતે તેથી ખરોબર ચવાયા વિનાતો 
ખોરાક પચતો! તથી એટલુ'જ નહિ પણુ ત્માં કોડી જઇને અનેક રોગનાં 
ખીજ શરીરમાં રપે છે. 
ખોરાક કયારે અને દિવસમાં કેટલી વખત ખાવો એ સખ'ધી પણુ મનુ- 
યાનાં મનમાં બડું ગુ'ચવાડે। નનેવામાં આવે છે. શારીરશાસ્ત્રતે। એક સિદ્ધાંત છે 
38 ખોરાકની ચીન્તેમાં માદક ઉત્તેજક તત્તે! જેમ વધારે હોય તેમ તે ખે!રાક 
વમરમાગુસેો। બહું થોડા કલાક ચલાવી શકે છે. આ કારણુથી બહુ મસાલેદાર 
કરોરકો ખાતારા, તથા ભાંમ-ગાંત્તે દારૂ વાપરતારા ને કે શરૂઆતમાં 
ખોરાક મોટા પ્રમાણુમાં તથ્રા દિવમમાં વધારે વાર ખાઈ શકે છે, છતાં 
તે ઉપરથી એમ નથી માતની લેવાનું કે તેઆ ખરેખર વધારે બળવાન છે. 
ક્રારણુ કે જે માણુસના શરીરમાં શક્તિ કે બળતું ભ'ડેળો ખરેખર વધારે 
હોમ તે માણુમ તો બહુ વધારે વખત ખોરાક વિતા ચલાવી શકે. માટે 
બહુ વધારે પ્રમણુમાં અને દિવસમાં વધારે વાર ખોરાક ખાવો એ કાંઇ 


ખરેખર ખળ કે ત'દરસ્તીની નિશાની નથી. રાતનું વાળુ કર્યા પછી ધણુ! 
કલાક આપણે વિશ્રાંતિમાં અને નિદ્રામાં ગાળીએ છોએ તેથી જે ખોરાક 


ઉત્તેજક-માદક ઝેરી તત્વોથી મુક્ત હોય તો ત'દુરસ્ત માણુમતે સવારતા 
અગીર્યાર બાર વામતા સુધી ક'ઇ ખોરાક ખાવાની જરૂર નથી પડતી. સાંજનું 
ભોજન સુત્રાના સમય પહેલાં બે ત્રણુ કલાક અગાઉ લેવું જઇએ. આ 
રીતે દિવસમાં બેજ વખત ભોજત કરવું એ પચીશ્ વર્ષની ઉપરની વયનાં 
મનુષ્યમાં માટે સારામાં સારો નિયમ છે._એથી નાની વયનાં મતુષ્યાો અને 
આળકેને માટે સવારમાં વહેલાં અતે રાત્રે મોડેથી ફળ અગર દુધનો ઉપ- 
યોમ કર્વાતી છુટ આપી શકાય. ગુ'દર, મેશ્રી, મુસળી, જેવા પદાર્વા 
માણુસના ખોરાકની ચીને નથી છતાં રિયાળા અગર બીજ ત્રડતુમાં વસાણુદ 
તરીકે વાપરવાથી લાભ થાય કે નંહિ એ એક વિવાદમસ્ત વિષય છે. 


ટ્‌દૃ 

લાજીકર દવાએ અને વસામાં “વાજી' એટલે ઘોડો કદી ખાતો નથી છતાં તે. 

વધારે વીર્યવાન અને તેજસ્વી હોય છે તે વાત યાદ રાખવા જેવી છે. 
ખોરાક સ'બ'ધી હવે વધારે વિવેચન આ ડુંકા ભાષણુમાં થઇ ચક 
નહિ તેથી આ સ'બ'ધમાં પ્રરીથી છેવટે એટલુંજ કહેવાનું કે ખાવાના પદાર્થ 
ભતિ ઉષ્ણુ કે બહું શીતળ ન હોવા નનેઇથે; બરાબર સારી રીતે ચવાવા. 
નેઇએ; ગળે જલ્દી ઉવારી દેવા ન નેઇએ; નિયમિત ભોજનના સમય 
સિવાય ગમે ત્યારે અને ખરી ભૂખ વમર ખાવા નહિ નનેઇએ; જ્યારે 
મન અગર લાગણીઓ બહુ ઉષ્કેરાયલાં હોય, જ્યારે શરીર બહુ તપેલું 
હોય, ધણો થાક લાગેલો હેય, અને રાત્રે સુવાના ઉંધવાના વખતતે ખે 

ન્રણુ કલાકથી થોડે સમયજ ખાઝી હેય સારે ભોજન થતું ત જોઇએ. 
પેય એટલે પીવાના પદાર્થા,--પુખ્ત વયનાં મનુષ્યોને પીવા માટે 
૬શ્વરે ફક્ત પાણીજ ખનાવ્યુ' છે. આપણી આસપાસ જગતમાં નજર કરતાં 
પૃણુ જણાય છે કે ચાંચડ, માંકડ, મચ્છર, જેવાં પરદેહાોપજીવી જ તુઓ 
( £81881103 ) સિવાય પુખ્ત વયતાં કોઈ પણુ પ્રાણીઓ પ્રવાહી ખોરાક. 


લેતાં નથી. કાંત આપીને કુદરત એ સવણ સૂચન કરે છે કે:-“હવેથી તમારે 
ચવાય તેવા ઘટ્ટ ખોરાક ખાવો નેઇએ. અતે ને તેમ નહિ કરો તો 


તમારા આ સુદર દાંત દું છીનવી લેઇશ; એટલુ'જ નહિ' પણુ કેટલાંક દુઃખદ 
દરદોના તમને ભોગ બનાવીશ.” નને કે એ વાત ખરી છે કે કેટલાક દરદી 
એની એવી સ્થિતિ નનેવામાં આવે છે કે તેઆ પ્રવાહી ખોરાક સિવાય. 


ખાનને કોઇ કઠેણુ ખોરાક જરવી શફેજ નહિ. પરતુ તેતું કારણુ તપાસતાં. 
ધણે મોટે ભાગે એમ નેવામાં આવે છે કે તેઆએ પહેલાં પોતાને ખોરાક 


ખૂબ ચાવીને ખાવાની ટેવ રાખવાને ખદલે પ્રવાહી અને ઢીલા ખોરાકી 
ખાધ ખાધતે જઠૅરને ખગાડી નાંખી હોય છે. એ તો એક માષુસે પ્રથમ 
ઝેર્‌ પીધું હોય તો તેના પ્રતિકાર તરીકે બીજું ઝેર ઉપર કેટલીકવાર પાવું, 
પડે છે તેના જેવી વાત થપ એટલે ઉપાય તરીકે ઝેરી દવા પાવી પડે તેથી. 
સાજન શરીરે પણુ તે પીડી વાજબી દરતી નથી; તેવીજ રીતે ઇેટલીક રોગી. 
હાલતમાં પ્રવાહી ખોરાક દરદીને આપવા પડે છે, માટે સાન્ન શરીરે પણુ 


ર૭ 


તેમ કરવું ઠીક ઠૅરતું નથી. આવી જ્યાં વાત છે ત્યાં પછી ચ્હા, કશી, 
ભાંગ, દારૂ તો પીવાયજ નહિ કારણુ કે તે પ્રવાહી છે એટલુંજ નહિ પણુ 
તેમાં રપછ રીતે ઝેરી-વિષમય તતો રહેલાં હોય છે એ જગજહેર વાત છે. 
વળી ખહુ ગરમ અગર બહુ થ'ડાં પ્રવાહી દાંતને અને હોજરીને ધણું તુક- 
શ્રાન કરે છે, તેથી પણુ તેવી ચીન્નેના જેમ ઓછે ઉપયોગ થાય તેમ. 
ત'દુરસ્તી જળવાય છેઃ મરમીના દિવસોમાં ખાંડની ચાસણીનાં બનાવેલાં. 
થરબતો પીવાને ખદલે તો દ્રાક્ષ અગર તારગી સતરાંતો રસ કોઈ સુગંધી. 
ચીજ મેળવી પીવાથી વધારે ચુણુકારી નિવડૅ છે. ભોજન સાથે, અગર જ- 
મ્યા પછી કલાક દે।1ઢ કલાકની અ'દર પ્રવાહીખઆ કે પાણી બહુ પીવાથી 
પાસક રસે! મદ ( 121101૦ ) બની જઈ પચનક્રિયા કેટલાક વખત સુધી. 
અટકી પડે છે. અર્થાત વંધારે પડતાં પ્રવાહી એકવાર પહેલાં ચૂસાઈ ગયા. 
પછીજ ખોરાક પચવાનતું કામ શરૂ થઇ શકે દે. બહુ થ'ડાં પવાહી પીવાથી 
પણુ પચનક્ા થોડા વખત સુધી તદન અટછી પડે છે- સુવાના વખતની 
નજદીકૅમાંજ જે પ્રવાહીએ વધારે પીવામાં આવે છે તો નિદ્રા સ્વસ્થ આ-- 
વતી નથી, પેસાખની દાજતતે લીધે નિદ્રાતા ભગ કરી ઉઠવું પડે છે, ઉછ 
રતા યુવાનોને તે કારણુથી અપતિત્ર સ્વમ આવી સ્વમદોષદારા વીર્યપાત થવાતે. 
સ'શવ રહે છે. પવાહીએના સ'બ'ધમાં છેવટે એટલું પણુ 'જણાવવાતી જરૂર 
છે કે ખાંડ, મીડું, ગરમ તે'જના, અને મરી-મરચાં-આડુના : ઉપયોગ . 
રવાથી જરૂર કરતાં વધારે પ્રવાહી પીવાની જરૂર પડૅ છે, અને ગૃત્રિમ. 
તૃષા લાગે છે. 

પકાશ, એ છવનને માટે અતિ આવશ્યક તત્વ છે. પ્રકાશ એ સૂહ્મ. 
રીતે કામ કરતી અતિ પ્રબળ શડિત છે. હાલના વિસ્ાનશાસ્રે એમ બતાવી. 
આપ્યુ' છે કે પૃથ્વી પરતી લમભગ સર્વ શડ્તિમાનું પ્રભવસ્થાન સર્ય 
છે. સન ૧૬૦૦ની લ્રગભગમાં જે ગનનવ? પ્રદર્શન પેરીસ શહેરમાં ભરવા- 
માં આવ્યુ' હતું તેમાં એક આગગાડીનુ એન્જન ફ્ડત સર્યના તડકાની 
ગ્રડ્તિયીજ ચાલતુ હતું. થોડાંક વર્ષ પૂવે" અમદાવાદ યહેર્માં ડેઝેસતી. 
સાથે ભરાયા ઓવેગિક પ્રદર્શનમાં આપણા એક દેશી કારીમરે ચર્મના % 


ફહ 


તાપવડે પુરી ભજયાં તળી શકાય તેવું એક “' ભાનુતાપ યત્ર ” આપશુતે. 
બતાવ્યું હતું. હાલમાં ઇ%મમાં કેટલાક હનર હોર્સ પાવરનુ' એક ગ'જૅવર ' 
એન્જીત ફૂડત સૂર્યના તાપ વડે એક મોટી મીલ ચલાવે છે, અને તેમાં 
કોલસા, લાકડાં, તેક કે બીજ કોઇ પણુ નતતા બળતશુની મુદ્લ જરૂર 
પડતી નથી. આ સર્વ ઉપરમ્રી આપણું જોઇ શકીએ છીએ કે પ્રકાશ એ 
કેવી મૃદ્‌રીતે કામ કરતી છતાં અતિ પ્રબળ શકિન છે; પ્રકાશ વગર્‌ વન- 
સ્પતિ અને પ્રાણીઓ ત'દુરસ્ત રહી શક્તાંજ નશ્રી. બહુ સારી રીતે ખીલીને 
ઉગતા ધાસુતી ઉપર નને આપણે જાય કાળા કપડાનું છત્ર કૅ ' હોંકણુ 
“કરી પ્રકાશતે અટકાવીએ તો તે ધામ કે વતસ્પતિ તરતજ કરમાવા લાગે 


છે અતે ખાતર પાણી ગમે તેટલાં પુરતાં હોય છનાં તે કરમાતાં અટકતી 
નથી. એક% દેશનાં અતે એકજ એઓલાદનાં મતુષ્યોમાંથી જેઓ ખીણેમૉ 


રહે છે તેઓ ફીક્કાં અને દીંગશાં હોય છે, તત્રા તેઓમાં મ'દબુદ્દિ : અને 
ગાંડપણુનુ' ધમાણુ ધણુ'જ વધારે હોય છે, જયારે માત્ર એક માષ્ઠને છેટેજ 
'પર્વતતી પ્રકાશવાળી બાજાઓ ઉપર વમતા તેમતા ભાઇઓ ત'દુરસ્ત, તે?- 
સવી અને વીર્ષવાન હોય છે. પરદાતશીત સ્ત્રીએ, અતે પુરતા પ્રકાશ વમ 
સ્નાં ઘરોમાં રહેતાર શહેરના લે।કો કરતાં ખેતરમાં કામ કરતાર્‌ ખેડુ1તી 
સ્રીઓઆ, ખુક્કષા પ્રકાશવાંળાં સ્પળામાં વસતાર લોકે, વધારે ત'દરસ્ત હોય 
છે. મતતે અતે પક!શતે પ'ુ ધણો ગાઢ સ'મ'ધ છે. આકાશમાં વાદળાં આ- 
વૃવાને લીધે સૂર્ય ચ%નાં દર્શન કેટલાક દિવમ સુધી થતાં નથી. યારે આપણાં 
મન ગમમીન અતે સુસ્ત બનતી નય છે, પણુ જ્યારે છે1ટે સૂર્યના ઉજવલ પ્રકાશ . 
કે પૂનેમતા ચદરતાં રૂપે!ી કિરણુ!તાં પુતઃ દર્શ ત થ'ય છે તયારે સર્વય આત'*દ 
અને ઉઃસાફ પ્રસરી રહે છે. ડેકર રેઇતરોદડ$ એમ, . ડી, પી. એચ. ડી. લખે 
છે કે, “ ૪૪૦ 119 ૪૦૪ 00009ુ!19 ૦4 81₹019ુ 1જીી11 ૩૫101પ1&1૯5 
11013037 વૃપાંઇ૦ [09૪૦૦117 . તીત્ર પ્રકાશને ફ્ડત વિચાર કરવાથી પણુ ' 
હેદય ઉત્તેજીત થયેલું આપશે જઇ શકીએ છીએ.” ત'દુરસ્ત મડૃષ્યતા શરીરની 
અ'દર ચુ'બકતા અતે વિજ ળૌના પ્રવાહે। ( 1૪0૦010 દતે 5100૫1૦. 
(0૪7૦0૫૩ સતત ચાવ્યા કફ્તા હોમ છે. આ બત્તે તત્તોતે પોષતાર સયે* 


રેટ 


' અને ચ છે, એમ કેટલાક વિદ્દાતોનું' માતવુ' છે. મી. આર્થર લોવેલ પોતાના 
એક લોકપ્રિય પુરતક &8 ૫17માં માં હિપ્તોટિઝમતા મૂળ શેધક 
. ડીકટર રાઇહતબાહ ( લાલ 69&012 ) ચદ્રના પ્રકાશતી મતુષ્ય શરીર 
પર, થતી બસર સ'બ'ધીના પ્રયોગ વર્ણવી લખે છે કે” 110 11૫001 1- 
1800110 1110 દર 8૫0 18 લૌદભ1૦” ચર ચૂ'બકીય અને સર્ચ 
વિભુન્મમ શક્તિ ધરાવે છે. ” જુદ્દા જુદા રગ એ પણુ પ્રટાંશનાંજ 
અગ છે, ભિન્ન ભિત્ત ₹ગ કૈ વર્ણની મતુષ્યના મન અને શરીર 


પર્‌ જુદા જુદા પ્રકારની અસરે થાય છે. આરોગ્ય અને વ્યાધિ 
સાધે જુદ્દા જુદા રંગોનો કેવો સબધ છે તે સમજવનારૂં* એક રવત'ત્ર 
શાસ બન્યું છે જેને 01070012081 અથવા “ ₹ંગરસાયનશાસ્ત્ર ” 


9% જવણોપચાર વિઘા ” એ નામથી ઓળખવામાં આવે છે. લીલો અતે 
આસમાની ર₹ગ મૃદુ અને શાન્તિદાયક છે, લાલ અતે પીળા રગ ઉત્ર, 
ઉત્તેજક અને ક્ષોભક છે. કાળા રગ મ્લાતિ-ગ્લાનિ કે ઉદાસી પેદા કરતાર 
છે. રંગોની આપણાં શરીર અને મન પર્‌ થતી અમરે સ'બ'ધીની આવી 
સપણ અતે સામાન્ય બાબતો આપણે આપણા મેશના જવનન્યવહારમાં 
ધટાવવી નેધએ. દાખલા તરીકે, સુવા બેસવાના ઓરાડાઓ તેમજ પણહેંર્‌- 
વાનાં કપડાંતા રગ પસદ કરતો વખતે પોતાની પ્રકૃતિ, ત્રડતુ, અને ઉપ- 


યોગને વિચાર કરી અનુકૂળતા અતે સામ્ય સાધવા . સાવધાનતા સેવવી 
ન્નેઇએ. જેમ બીજી ધણી બાબતમાં બન્યું છે તેમ કપડાંતા રગતી ખાખત 
માં પણુ પશ્ચિમના લોકોનું ,આપણે અવિવેકી, તુકશ્ચાનકારક અતુકરણુ 
કેટલેક અ'રો ફરવા માંડયું છે તે વિષે અહિ' :માત્ર જરા સરખો ઇસારે 


ફરવો અસ્થાતે નાહ લેખાય. કાળા રંગનાં કપડાં અતે ટોપીના રગ આ- 
૯$૬ક તો નથી જ તે વાત બાજુ પર્‌ રાખીયે તો પણુ હિ'દરતાન જેવા 
ઉષ્ણુ મુલ્રકરમાં, અને તેમાં પયુ ઉનાળાની ઝતુમાં, કાળાં કપડાં અતે કાળી 
રપતા ઉપેષ્‌ગ, ખાસ વખોડી કદાડવા જેવો છે. કારેણુ કે, કાળા રંગને 
શીદ કે માંથી વધારતી ગરમી ખોર તિકળા જતી અંઢકે છે એટલું હ 
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નહિ પણુ તડકાતી હવાની ગરમી પણુ વધારેમાં વધારે પ્રમાણુર્મા કાળે 
રંગ ચૂસી લેઇને શરીરમાં ગરમી અને ખષ્રારો વધારવામાં ધરુ! ઉમેરો કરે 
છે. કાળાં કપર્ડાની અ'દરતો મેલ ખડ પ્રકટપણે દેખાતો નથી, અતે સાધા" 
ણુ રીતે સફેદ કપડાના જેટલાં તે હમેશ ધોવાતાં નથી તેથી સ્વચ્છતાની 
નજરે નેતાં પણુ કાળાં કપર્ડાં આપષ્‌ા ગરમ દેશમાં ( જ્યાં પરસેવે 
વધારે થાય છે ત્યાં ) પસ'૬ કરવા લાયક નથી. આપણા ધરડાઓએ આવાં 
આવાં કારણેને લીધે”# કાળાં કપડાં અને રોપી ને અપરાકતીયાળ ગણ્યાં છે. 

સ્વચ્છતા-પવિત્રતા. મડાન ઈંગ્રેજ ક્લિસ₹ બેક્તે કલયુ' છે 
જ “0ઉંત્દ્ા]10લ8ક 18 1૯% 1૦ ૬૦1૮૬8 નિર્મલતા એ પ્રશ્નત્ત અથવા 
પ્રર્મનિષ્ઠાથી ખીજેજ ન'બરે આવે છે,” વૈદકની નજરે નેતાં “ગૉ? કલે 
1018૯880 876 11111819 ૩િલાલેંડ મલીનતા અને રોગ એ ખે બઠું દિલે।- 
નાન મિત્રો છે. ” સ્વચ્છતા-નિર્મલતા અદરની અતે બડારવી બન્નેની 
ભેઈ એ. ઇંગ્રેજેના સડવાસથી હમણાં હમણાંમાં આપણું બહારની ચોખ્ખાળ 
“અતે ટાપટીપ પર્‌ કાંઈકે વધુ ધ્યાન આપતા થયા છીએ, પરત જ્યાં સુધી 
શરીરને અ'દરથી પણુ શુદ્ર આયારવિહાર વડે ગિ [5 રાખતાં ન શીખીયે 
રયાં સુધી આરેગ્યદેવીતી રૃપામય અમૃતધારા અપગ ઉપર વરસે એમ 
નથી. ખહારની છોછ ( રૈચ) માં ધર્ષસર્વસ્વ સમજનાર ” ફેરીસી ” 
નામથી ઓળખાતા થહુદી લોકોને સંબોધીને મહાત્મા ધશુખ્ીસ્ત બોવ્યા 
હતા કે “ 9૦0 800 11૮0 જો11લાલ્વે 8૮[૩૫1001૯૩ તમે લોકે ધોળેલી 


જુખરોતી માફક ખશારથી ચોડખા દેખાઓ છો પુ અ'દર વો સડો 
અને દુયૈધી તમારામાં ભરેલી છે. ” કામ કરોધાદિ વિકારી આવેશયુક્ત 
મલીન વિચારો શરરરની રડંતાદિ સમધાતુઓઆને વિષમય અને મલીન મનાવે 
જી એ વાત નિવિવાદિત રીતે પ્રોફેસર એલ્મર ગેટ્સ જેવા અમેરિકિત સા 
યન્ટીસ્ટાએ પ્રયક્ષ પ્રયોગાથી સાબીત કરી નતાવી છે. હુંકા, શરીરની 
કદરતી કે ખદારતી મલીનતાજ આરોગ્યનો નાસ કરનારી છે, અતે રોગ 
શાતં કારણુ છે, એ વાતતા સમર્થ'તમાં આયુવેદીય સર્વોત્તમ નિદોન મ'ધતોા 


ફદ 
કર્તા ત્રપિ માધવ પણુ કહે છે કેઃ- 
“ સર્ષેવામેવ ₹માળાં નિટન જુવિતા ૫૪ાઃ। 
તત્વજાપસ્ય છુ ગોઝ વિવિષાશિતિસેવનય્‌ ॥ 
અર્થાત્‌ સર્જ રોગતું કારણુ શરીરમાં એકઠો થયેલો મળ અથવા 


વિજાતીય દ્રવ્ય છે. અને આ દ્રવ્ય અનેક ષકારતા અહિત આહાર વિહારના 
સેવનથી પ્રકોપને પામે છે. 


મનુ ભગવાન ટહે છે કે “ ઝહ્મિમૌત્રાળિ સધ્યંતિ, મના સન 


સ્પેન અુષ્મતિ || શરીર જળ વડૅ અને મન સત્ય વડે શુદ્ટ અથવા 
નિર્મલ થાય છે. ” શરીરમાંથી હમેશ નિકળ્યા કરતા પરસેવા તેમજ ધુળ 
જેવા ખીજ કચરાને લીધે મલીન થયેલ શરીરનાં અગ ઉપાંગોને સ્વચ્છ 
પાણીથી દિવસમાં એક બે વાર કે જરૂર દોય તો તેષધી પણુ વધારે 
વાર ધોવાથી--સ્તાન કરવાથી--જેવી રીતે ખહારથી શરીર સ્વચ્છ ખતે 
છે તેવીજ રીતે ચોખ્ખુ' મીઠું પાણી (અને મળી રકે તો પ્રસંગોપાત 
વરાળ દોરીને ઢરેલુ* નિર્મલ;જલ નેને ઇંગ્રેજમાં “ ડિસ્ટિલ્ડ વીટર ” કહે 
છે તે) છુટથી પીવાથી શરીરની અદર જમેલેો ઠૅરેલો કચરો પણુ એગૃ- 
ળીનતે ઝાડા, પેસાબ, અને પરસેવા વાટે શરીરમાંથી નિકળી જય છે. મ્‌ 


ડાન શહેનશાહું પહેલા નેપોલિયનને ધણી વખત પુરતી ઉ'ધ લેવાને$ 
વખત મળતો નહિ લારે શરીરમાં તાજગી, સ્કાર્ત, અને બળ લાવવા માટે 


તે તરતજ થડા જળયી સ્નાન કરતો, અને તેથી તેતે ઘમેશ્ાં બડુ લાભ 
જણાતો. શીતલ જળનું સ્નાન ફરતા અને કામાવેગને શાન્ત કરે છે તેથી 
જ કદાચ માંસાહારી પશુએ સ્તાત કરતાં નહિ હેય. દમેશાં ટાઢા પાણી 
થી નહાવાની જેતે રેવ હોય :તેણેિ પણુ દર પદર દિવસે એક વાર ગરમ 
પાણીથી સતાન શરીરતે ખૂષ્ ચોળીને કરવું જેઈએ. કારણુ કે શરીર પર 
ચોટેલો કેટલીક ભાતનો તેલી મળ થક પાણીથી બરાબર સાફ થતો નથી. 
મજળુત ખાંધા વાળાએ અને મોં યુધી થ'ડા પાણીથીજ સ્નાત કરવાતી રેવ 
રાખવી અતે નહાવાનું. શરૂ કરવી વખતે કહુ પાણી પ્રથમ છાતીના ડાખા 
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ભાગ તરફ ઉદય આવેલુ છે તેના પર ખે ત્રણુ લોટા જેટલુ' રેડવું. થ'ડા 
પાણીથી ન્ડાલા પછી થોડી કસરત કરીતે શરીરમાં ગરમાવો! લાવવે. 
જમ્યા પછી ત્રણુ કલાક સુધી સ્તાત કરવું નહિ. મે!હું આંતરડું એ શરીર 
ની ગટર ક પાયખાનું છે, અતે હાલમાં આપણું ખાતપાવ અતે જીવત 
એવાં થઇ ગયાં છે કે તે ભામમાં હમેશાં ઘોડે ધણો કોવારે રહાજ કરે 
છે, અતે સખ્ત જુલાખે। લેવા છતાં પશુ બરાબર સાહ થતી નથી. 
પ્રખ્યાત જ'તુશાસ્્રી બૈકનીકેદ્ે બડુ ઉડી તપામ' કરીને જાડેર કયું” છે 

કે ઘડપણુ અતે મૃત્યુ વહેલુ” આવવાનું સૈ।થી અગત્યનું કારણુ મોટાં આંળ- 
ર્ડાંમાં સતત થયા કરતો સડો અતે જ'તુઓઆ જ છે. ધણુ ખરા રગે 
'ધણુ આજ કારણુથી પેદા થાય છે. તે અટકાવવા માટે પણુ સારામાં 
સારે ઉપાય પાણીજ છે; અર્થાત “ અભ્ય'તર સતાન ” 10101041 381 


લેવાથી, એટલે કે રબરતી નળી વડે ગુદાદારંથી મોટા “આંતરડામાં પાંચ 
રેર છ રેર પાણી ચઢાવી તે શરીરતી ગંદી ગટરતે ધોઇ નાંખવાની 
કિયા (જેને આપણાં શાસ્રમાં “ બસ્તી ” ની કરયા કહેવામાં આવે છે, અને 
ઇંગ્રેજમાં જેતે ?€૦1૦017316₹ ૦1 €૦૦1--1પગૌો11જ 11 હા 
£10€838 કહેવામાં આવે છે, તે ક્રિયા ) મહિનામાં એકાદ વખત તિયમિત 
રીતે કરતા રહેવાથી વ્યાધિતો અટકાવ થઈ આરેગ્ય અને દીર્ધાયુષ્યતી પ્રાિ 
શુલભ થાય છે. 

કુસરત-વ્યાયામ. કસરત, મહેનત, અતે વેઠવૈતર્‌ એ ત્રણુ વચ્ચેનો 
સૂક્ષ્મ છતાં અમયતો ભેદ સમજવાની જરૂર છે. ચોડખા હવા-અજવાળા 
વાળા સ્થાનમાં, નિશ્રિત અને પ્રસન્ન મન વડે, મતિ પૂર્વક, કરવામાં 
આવતી ક્રિયાએ વડૅ પોતાનું આરોગ્યુ વધે છે એમ સતત સ્મરણુ અતે 
ભાવતા રલ્રા કરે તેમ, કુદરતી તિયમાનુસાર, શ્વરીરતે કસવું એતું નામ 
હસરત છે. એથી ઉલટું આન'દ અગર દ્રવલાભ આદિ અન્ય ઉદેરો 
સુખ્યતે મતર્મા તર્યા કરે, અને , આરૉસ્યસ'વર્ધનનો તો ' ભાંગ્ગેજ ખ્યાલ 
'ભતર્માં ઉઠે તેવી રીતે કરવાર્મા “આવતો. રેતિસ, કિકેટ, હેલકરી ભને 


(૬? 
દદ 


ટપાલીનાં કામ વગેરેમાં પડતો પરિશ્રમ તે અગ મહેનત છે, બને શરીર 
બળ તથા આરેગ્ય વધારવામાં બહુ ઉતરતો! છે. આતાથી પણુ આગળ 
વિચારીએ તે! અસ્વસ્થ ચિત્તે, મતોકેગ અને અપ્રીતિ પૂર્વક, અનિચ્છાએ 
કટાળતે ક'ઢા1તે, નતા છુટકે, અતે શરીર તપા મત શ્રમિત થ% ગયાં હોય 
છતાં પ'ચુ કર॥માં આવતો પરિશ્રમ એ વેડવેતરૂ' કડેવાય છે, અને તે 
હમેશાં બળ અતે આરેગ્યતો તાથ કરતાર હેય છે. કક્ષ રત જમ્યા પછી 
ખે ફક્ષાક11 અદર કડી ત કરાળ ભેઈએ,. કમરત કરતી વખતે શરોરપરે 
એનાં કપ) ત હો॥ં ઝેઝમે કે જેથી શરીરતાં અમ ઉપાંમતા સપૂું 
છુંડથી હાલવા થાકવાપાં હ?ક4 તડે, કમર સ્વદેશી હોવી નેઇએ, 
એટલે કે શરીરતા સળ અવયવે! અતે સઊયુખાતે તીરોમ તથ્રા ખળવાત 
ખતાવતાર હે।વી ને૪ખળે, અ] તેપ્રી દરરે! તા વધાામાં જે ભાગ કક્ાતા 
કે બરાબર વપરાવા ન હો્‌ય તે ભાગગે કસરત આપવા તરફ ખાસ લક્ષ 
રહેવું એઇ એમ કપર1ી બામતવાં એક ચે1વવય્ી પયુ આપવાની જરૂર 
છે કે પોતાતા દરરેજતા સાધારગુ જીતમાં જેટલ બળળી જરૂર હોય 
તેતા ક? 1 ધર્યુજ વવારે બ! કરી શકે એટકા બધા પ્રમાયુમાં શરોરતા 
સ્તાયુખાતે કપરત વવારી મુક્વાપી કાંઈક લામ નથી બકકે કેટલીક 
રીતે તુકયાત છે, જેમ એક મીત ફક1 પાંયમે! હોર્મ પાવરથી હમેશા 
યાલી શકે તે) હેય તેને ચક્ષા11 માટે એક ત્રગુ ચાર હજર હોર્સ 
પાવરતું એન્ઝત હમેશાં કામે લગાડવામાં આવે તો તેથી તુકશાનજ છે તેમ 
શરીરતે વિષે પગુ સમજું, કસરતમાં પગુ શરીરનું બળ ખર્યાય છે, માટે 
તે વિવેકપૂર્જઝ જરૂર્‌ પુરતું વપરાય તે તરફ ધ્યાન રાખતા રહેવાતી જફર 
છે, કમરન લામદાયક નિવડે તે માટે આવશ્યક અત્ય ખાખતો વિષે ઉક્લે ખ 
કસરત શખ્દતી વ્યાખ્યામાં ઉપર્‌ કરવામાં આવ્યો છે એટલે તૈ વિષે પુન- 
શક્તિ કરવાતી હુવે જરૂર નથી. ર ર 

' #* વિશ્રાંતિ*--%ગતમાં કોણ પણુ સજ પ્રાણી પદાર્થતે એફ યા ખી 

ફપમાં નિત્રાંતિ તિવા વધારે વંખતે ચાલું તથી. જન્મધ્રી મરણુ પયતનો 
।ડસામ ફાદીએ તો મવુષ્ય પોણીતી જ'દમીતો અર્ધો અર્ષ ભામ વિશ્રાંતિ 


હ૪ 


હ્ેન્યમાં કાઠે જે. લાભ યા અગઞાનને લીધે જેળા દરરોજના વિશ્માંતિના 
“સખ નાં કામમુપ હરી ઘટાડો કરે છે, તેમને માંદા થઈ વિશ્રાંતિની અગાઉ 
'શ્રડે 1 ખોટ પૂરે શમાપત્ી પડે છે. અમ'ત શ્રમથી થાદી ગયેલા મનુષ્યને 
'વિષ્નાંતિથી જેટલુ' સુખ અને બળ પ્રાપ્ત થાય છે તેટલાં સુખ અને શક્તિ 
ખાતપા કે અન્મ સાધતથી કદી મળતાં નથી. શારીરચુણુધર્મ શાસ્રના ઉ'ડા 
મભ્યાસીજાતો એવો મત થતો જય છે કે આપણાં શરીર એક વિજન 
ળિક 50001001410 ૦2 8000108" 081૬૯17 ના જેવું ય'ત્ર છે, 
જેમાં ઉ'ધ અમર વિશ્રાંતિના વખતે જે શકિત ભરાય છે તે નગ્ૃત અવસ્થામાં 
કામ ,કરતી વખતે "ખર્ચાય છે, અને તે થઇ રહેવા આવે છે એટલે પુતઃ 
ઉ'ધ કે વિશ્રાંતિ લેવાતી જરૂર પડે છે. ખાન-પાન પ્રતયાદિ માત્ર શરીરનો 
સયૂ ધસારે। પુરે! પાડે છે. ખરી શકિત કે જીવનબળ તો ઉ'ધ અતે વિત્રાંતિ- 
માંજ મળે છે. આ કારણુથીજ અગ્રેજ કવિ યગ ઉધતે પીઠાશામક, 
મધુર, :અને પુનર્જવન અર્પનાર કુદરતમાતાતો કૃપા પસાદ “ ડેપેદ્રદણ!'૦'૩ 
819006 *₹૦8/0161*, 081017 81000”)ગમણું છે. દરરોજ કેટલી ઉધ માણુસે 
કેવી ભેષ્એ તે સબ'ધમાં અગ્રેજેમાં એવી માન્યના ચાલતી દતી કે:-- 
૩1% 1300૩ 8100[9 (07 ક 01080, 80૪01 [01 ૪૦૩૧૧810, કાઉ 
દંછા0$ શિ" ક 00. પુરૂષતે માટે છ કલાકની, સ્ત્રીને માટે સાત કલાક* 
ની, અને મૂર્ખાખઓને મ્‌ 2 આઠ કલાકની ઉ'ઘ નેઈઇએ. ” પરતુ હાલના 
'શ્ારીરગુણુધમશાસ્રે આ માન્યતા એક રદી અતે ભૂલ ભરેલી ઠરાવી 
છે. પ્રકૃતિ ભેદ પ્રમાણે 3૫ પ્રમાગુ”. ણુ વધધટ અવસ્ય હોવી નેઇએ. 
હેજ ત્રમાણે જેળોને ગાદ રાંત નિદ્રા આવતી હે।ય તેમના કરતાં સ્વપ્નાં" 
તાળી આસ્ત્રસય, નિ%્રાવાળાને વધારે કલાક ઉ'ધમાં ગાળવાની જરૂર દેખીતી 
“છે, (ભાવપ્રપ્રાન « પ્રરૃતિ ( 3૦1:7008 4011[2૦78110088 ) વાળાં મતુષ્યે 
એટલે કે જેઓને દર્ષ-શેક, દયા-ક્રોધ, , કામ-વિરાગ, ભય, ઇર્ષા આદિ 
વિવિધ ્યાવેગા-દ્રાગણીએ ખડુ જલદી અતે બહુજ નેસમાં થઇ આવતી 
તોય તેવાં. મતુષ્યાને બીજાઓના ક્સ્તા વધારે .ઉ'ધતી જરૂર પડે છે. તેવીજ 
“શીર: અગાહેતન . કરતારને જેટલી, ઉઠ ભેઇએે્‌ તતા કરવાં, ખામ કરીને 


કપ 


માનસિક પરિશ્રમ .કરતારને .વધારે ; ઉધતી જરૂર હેય છે. .તે ઉપરાંત /વપ 
માગે. ઉ'ધતી જારીયાતમાં, બેદ પલો નેતામાં આવે. છે, જે . વાત 
નીચેના કટકથી વધારે સ્પછ તરો! 


ઉમરે દ્ર. ચોવીસ ફૂપ્રાકમાં. લેવી 
જોપ્તી ઉ'ધઃ# * 
૧થી ૧1 મહિનો રે: ઝે ર૪ થી ૨૩ ફલાક 
"વથી ૨ વર્ષ ન” 89 ૧૮ થી ૧૬ કલાક 
,૨ થી ૩ વર્ષ કે ક ૧૭ થી ૧૫ કલાક 
૪થી ૬ વર્ષ ક ક ૧૫ થી ૧૩. કલાક 
૬ થી ૬ વર્ષ રે, 88 ૧૨ થી ૧૦ કલાક 
૪ થી ૧૪ વર્ષ કા ૧૦થી ૮ કલાક 
છ થી ઉપરાંત વર્ષ ફેડ ક ૮ કલાક 


કેટલાક વિદ્દાતોતું એત શવ છે ક ગિય,ળામાં કુદરતી રીતે વધારે 


“ઉ'વી %૪રૂર છે. વી હવાતી છુથ્ની અવર જવર હોય તેડી જગામાં 
“લીધેલી છ કલાકતી ઉ બધીયાર જમામાં લીધેલી દશ કલાકતી ઉંધતી 


બરોબર કે ચહીયાતી હોય છે. ભારે ભે %૪ત જમ્યા પછીની ઉધ અસ્વસ્થ 
જોઇ બરાભર તાજગી બક્ષતાર નિવડતી નથી. મધ્યરાત્રિના પૂર્ઝૈની એફ 


કલાકની તિદ્રા મધ્યરાત્રિ પછીતા બે કત્રાકતી નિદ્રાડી બરોબર છે. માટે 
“રાતે વહેલા જે સુઇ વડેલા ઉડે વીર, - 
બળ બુપ્ધિ બહુ ધનવધે સુખમાં,રહે શરીર, 7 
ઉ'ધતી વખવેૅસવે' અગ અને સ્તાયુએ।ો નાનાં બાળકેતી માફક શિતિલ 


કેરી નાંખાં જેઝંએ, નહિ તે! -ે /મે તેવો લાશ 'નિદ્ાતો મળવો ની. 
જેમ જેમ ₹્ાવસ્થધા વધતી નંપકે તેવ તેમ નિદ્રાનું પ્રમાયુ ઘટતું જ] નેવામાં 


શ્રાવે છે, અતે છીદમીનાં છેદ્દ્રાં વર્ગાયાં તો ખુદાએ લગમમ ખધેો વખત 
રત £દિડસ, આર્ષ, જપ્રન અવસ્ધામાંજ માળે. છે.. ઉધતી સામે આરોગ્ય 
“અને ખમરહ્રિનો જે. ધતીટ .સળ'ધ.છે. તે તરક આપણું આ રીતે લક 

ય છે. અગાઉ ,૭6શૂત્રી ગયા. છીએ..કે ગાલ નિદ્રાવસ્શામાંજ આપષાં 
રિ, (અતે. ખાસ, કરીને, મમ). ]વૂમળૂને. વાદળી (૨૫% . 3[203%૦ 
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ની માફક ચૂસી લે છે. આ વાતતે વધુ પુરાવો એ છે 8 છેક બાવ્યાવરથા 
કે જ્યારે ઉ'ધનુ' પ્રમાણુ ખાવીશ ત્રેવીશ કલા8 હેય છે, ત્યારે અ'ગરહ્ટિનુ' 
પમાણુ પણુ વધારેમાં વધારે છે. માનત્ર જવતતા પહેલાં ખાવીસ અઠવાઠીયાં 
જેટલી મુદ્તમાં ધણીવાર બાળકના રારીરતું' વજન ખેવદું થઇ જય છે. 
જે આટલી ઝડપથી એક સાધાર્ણુ વજતતુ' ખાળક વધવાનુ' ચાલુ- 
રાખે તે તેતી ચોથી વર્ષગાંઠ આવતા પહેલાં તો તેના શરીરનું વજન ખે 
ટન અમવા એકસોતે બાર મણુ થઇ નય, પરતુ આપણું અગાઉ કોષ્ટકમાં 
ખતાવી ગયા તે યમાણે જેમ જેમ વય વધતુ જાય છે તેમ તેમ તિદ્રાનું 
મંમાણુ ઘટડું «૮૧ાધી અગદહિ પણુ ઘટતો શય છે. અને ધડપણુમાં જરૂર 
કરતાં પણુ આછી ઉ'ધ આવે છે ત્યારે અ'ગરહદ્ધિ મુદલ અઢકી પડે છે, 
એટલુંજ નહિ પણુ શરીર અને જવતખળને! ક્ષય થવા લાગે છે. આરોગ્ય 
આન'દ, અને અંગવિષઠાસતી સાથે ઉ'ઘ અને વિશ્રાંતિતા જે ગાઢ સ'ખધ 
છે તે વિષે આ કરતાં વધુ વિવેચન આ ટુકા નિબંધમાં અયોગ્ય ગણાય 
તેથી આ વાત આટલેથીજ અટકાવીએ છીએ. 

વસ્ાલ'કાર્નો ઉપયોગ હાલમાં ખાસ કરીને શેભાતે માટે કરવાર્મા 
આવે છે, પરતુ (18૯8૫19 પ૮ 0)1000 18 ક8ઉ0000ઉ 1130 10081૫ 
એ ઈ ગ્રેજ કહેવત અને “બ આબ વ રંગ વ ખાલ વ ખત ચે હાઝત રૂએ 


ઝીખા રા?” એ કારસી કહેવત; અતે “ જિમેવ [ફે મધુરાળા 


મળ્ટતં નાશ્નતીનામ '' એ કવિ કુલભૃષણુ કાળિદાસના વચનતે। ભાવાર્થ 
એવોછે કે, મધુર યા સુદર સ્વરૂપ ને હોય તો પછી ગમે તે વસ્ત્ર કે ચીજ 
અલફાર-આભૂષણુરૂપ થઇ પડે છે, અને સુદર શરીરતે જેમ ઓછં શણુ- 
મારીએ એમ તે વધારે દીપી નિકળે છે. વિશુધ્ધ આચાર વિચાર અને 
પવિત્ર જવન વડે ઉત્તમ આર્‌ાગ્ય મેળવી કરી તેના પરિણામે પ્રભાવશીલા 
મુખમુદ્રા અને આકર્ષક સ્ત્રરમૂપ લાવણ્ય સહજ પ્રાપ્ત કરવાતે ખદશે વસ્ા' 
લ્-કાર વડે સોંધ્ી સુંદરતા કે શોભા ખરીદવા તરદ્‌ -લોકો બહુધસવા લાગ્યાછે” 
“એ શેચનીય વાત છે. ઉનાળા જેવી ગરમ કડતુમાં મેનન અતે ખુટ “તા 


3૭. 


ગરમ કાળાં કોટ પાટલૂન- પહેરવાં એ બુદ્ધિ અને સ્વાસ્થ્યના નિયમોથી ઉલર્ડ્‌ 
છે. હાલમાંજ ડૉકટરે ઉવીલીયમ લી હાવડેષ ( 1), 111600 1.00 
4િંબ્જદ્વા'વેં. જાવાતી જલ્દી જતી રહેવાનાં અને ધડપણુ વહેલુ' આવવાનાં 
કારણ! ઉપર એક પુસ્તક બહાર્‌ પાડયું છે તેમાં કહે છે કે મતુષ્યશરીર સુ'દર અને 
યુવાન દેખાવ વાળુ રહ્યા કરે તે માટે શરીરમાં કેટલરીક મ'થિએ। (પીમ્યુધટરી 
બોડી, થાઇરોઇડ ગ્લેન્ડ, સુપ્રારેતલ્સ, રપ્લીન, થાઇમસ ગ્લેન્ડ, ઇત્યાદિ 
ઇતાદિ) ઇશ્વરે મૂકેલી છે, અતે આવી ગ્ર'થિઓમાંતી ઘણીક તો ગળા-- 
ગરદનપર આવેલીછે. અને બાકીની છાતી અતે કેતા ભાગ પર્‌ પણુ આન 
વેલી છે, હવે અકડ ઉભા કૉલરા અને તેકટાઇ પહેરતાથી, ટાઇટ કમરપ2ા 
ખાંધવાથી, તગ ચે!ળીઓ પહેરવાથી, માથાના વાળ ખહુ તાણીને ખાંધવા- 
થી, ધોતીયું કે ધાધરો ખઠુ તાણીતે પહેરવાથી, ઢુ'કામાં સજડ; 
ત'ગ, અકડ-૭કપડાં પહેરી શરીરતી સુક્ત ડિત્ષચાલમાં અડચણુ ઉભી કર્‌- 
વાથી યુવાની અતે ખૂખસુરતીનું સ'રક્ષ'ુ કરતારી ઉપર કહી તેવી મ'થિઓ 
પોતાનું કાર્ય બરાબર બજવી શક્તી નથી. વળી ખહુ કપડાં પહેરવાથી 
રારીરને પુરતો પ્રાણુવાયુ મળવામાં પણુ વિધ્ત નડે છે. કુદર્તતી એવી! યે।* 
જના છે કે ચામડીનાં છિદ્રતી મારફત આપખુને હમેક્ષાં હવા મળ્યા કરે. 
જે એક માણુસના આખા શરીર પર વારનીશ ચોપડી ચામડીનાં છિદ્ર ધ 
કેરી દેવામાં આવે તો થે!ડાક કલાકમાં તે મરી જય. આ કારણુથી ખહ્ું 
ફૅપડાં શરીર પર્‌ પહેરીને શરીરતો ખુવ્રી હવા સાથેતો સ'બ'ધ અટકાવવાથી 
'કૈટલીક હાનિ અવશ્ય થાય છે. શરદી, સળેખમ અને ફ્રેક્સાંનાં દરદો હમષયાં 
“હમણાંમાં વધવાનું એક કારણુ હદ ઉપરાંતનાં અતે સજડ કપડાંથી શરીરને 
પડતી ઓકસીજનતી ખોટ અતે હવાના ફેરફારો સહત કરવાની ચામડીની 
એઇ" થયેલી શક્તિ એ ગણી શકાય. ધરેણાં શરીરતા આરોગ્યમાં સુદલ 
ઉપયોગી નથી એટલુંજ નહિ પણુ કેટલેક અ'શે તુકશ્રાનકારક છે, મારણુ કે 
કટલાંક ધરેણાં પહેરવા માટે નાક કાનમાં કાણાં પાડવાં પડે છે તે વાત 
બાજુપર રાખીએ તોપણુ ઘરેણાં પહેરવાથી તેની આસપાસ થોડો ધણુ 
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મેલ એકડો થાય છે અતે તેવી મંલીનેતા' ઓરોગ્યમાં વિત કરતાં છે, ર 
સમજવવાતી જરૂર નથી. ટુ'કાર્મા' સૉદોઈ એકે આંરેગ્યયું' સૂત્ર કરે 
કે મૂલમ'ત્ર છે. 

વિંચાર્‌ં અને લોમણીઓ-મનતી પ્રબળ અસર તન પર્‌ થાય છે, અને 
તતતી મન પર થાય છે એ વિષે કેટલોક ઉલ્લેખ પ્રસંગોપાત અગાઉ ઘણી 
વાર કરી ગયા'છીએ તેથી હવે અદિ ફરી લ'માણું વિવેચન કરવાની 
જરર નથી. શરીરના રોગોને લીધે સ્વભાવ બગડી જઈ, માણુસનું મન નિંરૂ- 
ત્સાહી, દોષદશ્ોં, ચીદીયું, અસ્થિર, વિકાર્વર અતે નિર્બળ બતી નય છેં 
એ વાત નણીતી છે. તેજ પમાણું શરમને લીધે મુખપર લાલી સ્પછ 
દેખાય તેવો લોહીનો ભરાવો થાય છે, ભષતે લીધે છાતીના ધબકારા એક- 
દમ વધી જય છે, દયાની લાગણીથી કે ચિતરી ચલ્વાયી શરીરનાં રવાર્ડા 
ઉભાં થાય છે, વ્હાલાંઓના મરણુના સમાચાર સાંભ! મુખ અતે ગઇ! 
સુકાય છે તથા ખોરાક ઉપરની રૂચિ (ડી જય છે, રો[કશ્રી આંખમાંથી 
આંસુ ખરે છે, કામાવેગને લીધે શ્રાસાચ્છસ ઢુ'દા અને વધારે ઝંડપથી 
યાલે છે, આનંદ કે કુતુહલથી હસતું આવે છે, તેમ” અય'તે હર્ષ, શેાકે 
8 કોધથી મનુષ્ય કાંતો ગાંડો ખતી “ય છે અમર 5વચિત મરી પણુ જય 
છે,આ સર્જ મનની શંરીર પર થતી અસરો એ આપણા સામાન્ય અનુભવ" 
ની વાતો છે. અતે તે ઉપરથી આપણે શીખવાનું એ છે કે આરૅગ્યતી 
પ્રાત્તિ અતે સરક્ષણુને માટે આપણે પ્રયતન પૂર્તક મંગે તમતોલ રાખતાં 
અને કોઇ પણુ વિકાર કે આવેગથી બહ  [લ્ર!?ઃનાન તે ન થઇ નય તેવું 
સ્વસ્થ રાખતાં શીખવું જ્નેઇએ. ડામ કોધાદિ પડતિકારે! મતતી મારધત 
શરીરતે વિષમય ખનતાવી રોગી અતે અકાકે #ૂ *ડવી દે છે. એથી 
ઉલડુ' દયા, પવિત્ર પેમ, ભક્તિ, શ્રદ્ના અદિ *.*-:0 “નત શરૌરને . સુ'દર 
સુદઢ અતે દીર્ધાયુષી બનાવે છે. મન એ માંકડા જેવું છે, અને તેથી નને 
તેને ક્રોધને કોઇ સારા કામમાં હમેશાં રોકાયલું રાખવામાં ન આવે તો તે 


રત આડે અને નુકશાનકારક માર્ગે દોડવા કાળે 2. *:.ટેજ આપણામાં 
કહેવત છે કે “નવળુ બેડું'નખ્ખોદવાળે” 41 1: "1: 1 '& ઘ0 તૈર?1ઉ 


ડફ 


૪૦૦81300” આ વાત યુવાતોએ તો ખાપ યાર રાખવા જેવી છે. કેટલીક 
તિ'લ ફેટેવો અતે દુર્યસતોતું ખડ મળ તપાયશ્ર .જઇએ તો સાઉવઘમા 
વમરતું મવ એજ માલુમ પડે છે. 

આરે!મ્ય સાચવવાતા ઉપાય વિષે કેટકાક મદાત પુરૂવોતા વિયારો 
હતે અત્રે થોડાક જણાવીએ. 


ધ? કવિ કડૅ છે ક, “ નતો ફિતરા(વેફાસ્લેવી લવીક્ય- 
જારી નિયવે51૧) । હતા શ41$ તત્વય( લવા ન્‌ માહોયવેરી: 


થ મરૃત્યરોળ$ ॥ ' હિતાહાર વિફારનું સેવત કરતાર, બરાબર સમીશ્ઞા. 
કરી કાર્ય કરતાર, વિષયમાં આસક્તિ રડી1 થઇ રડેતાર, દાતા, થાત્ત,. 
સત્યપરાયગુ અતે ક્ષમાવાત થ# રરેતાર, તધ્રા આપ્તોતું સેવત કરતાર્‌. 
મતુષ્ય હમેશાં નીરોમી રહે છે. ” 

ત્રિવિધ તાપતી આત્ય'તિક તિમત્તિ કરવાતેો! માર્મ દર્શ્ાવતાર યે મ' 
ક્ષ મિત1ગુા અવા મધ્યમપણુ ( 810301&101 ») તી ખાસ અમય. 
જણાવે છે. ભમવા કૃષ્યુયજ% પગુ ગીતામાં કહે છે કેઃ-- 

“ તાટવક્ષ1₹3 યોળોડદિ1 ન ચૈરાનયતન્ન1ઃ । 

ન ચાતિદતવ્નશીઇદવ ત્તાળ્રવો તેવ ચાજ્ઞુન || 
યુરુૌદારવિદ્ારશ્ય યુરચેટદ્ય જુ । 
ચુસ્દરવાવતરરોષલ્ય યોળો મવસિ દુઃ ।। 

“હે અળુત! અતિક્રય ખાતાર તેમજ તદત ભુખ્યે( રફેતાર, 
એતિત્રય ઉધાર તેમજ બ$ુ% ઉગ્તમમ કરતાર, સુખપડ એવો જે યોક 
તેતે સાધી શક મધી. પર'તુ ખાતપાત, મોજમંઝા, શ્રમ અતે 1િશ્રાંતિ, 
ઉધ અતે ઉજામરા એ સર્વમાં જે મિતપણું કે મષ્યમપણું (1480ત૦?&11010) 


સરવ ભળ્યા કરે છે તૈતે ત્રિવિધ દુઃખોનો નાશ કરનાર થોમ પ્રાધ 
થાય છે. ” 


૪૦ 


ઇર્ગ્કેડતો એક મ્હોટામાં મોક તમીમ ડોકટર સી!તફામ હ, સ, 
૧૮૬૪ માં જયારે મરણુશય્યામાં પડયે! હતે! ત્યારે તેના મિત્રે, સમાંઓ, 
અને શિષ્યો તેવી શષ્યાતી આમપાસ વિ'ટળાઇતે ઉભાં હતાં, અતે 
અશ્રુ આંખમાંથી ટપકાતતાં હતાં, પગુ ડૉ. સીડત હામે તેપતે ગભીરતા 


પૂર્તક કચું: ” હું સ'તોપધી મરૂં છું, કારમુ કે માદી પાછળ રહું મારાથી 
પયુ વધારે મહાન એવા ત્રણુ તગીખે! મૂકતો “3 છું. ” સપળાં- 
એતે આ શખ્દોથી ભારે આશ્ચર્ય થયું. તેએ! મતમાંજ ખોગઃઃ “શું 
પ્રખ્યાત સીડનહામ કરતાં ચઢીયાતે! ગગુવાતે લાયક એક પગ ઠાક2ર 
હોવો સંભવે છે? ” એક રિખ્યે નખ્રડા પૂર્કક સતરા કળે, “ ત્રગુ ? 
અને તેમતાં નામ? ” સીડતડાામતી ઝાંખી પડતી દ્રરિ સય! શ્રોતા 
એ!તા ચહેરા ઉપર ફરી વળી અતે તેગ આસ્તેથી જવાબ ખાષ્વેઃ “ત્રયુ 
સર્વાત્કૃટ તબીબો! તે હવા, જળ અતે વ્યાયામ છે. ” 


એક સો! વરમ કે]ી રીતે છળી શક.& તે સંબ'વી સકાક આપતાં 
દીકટ? સેકીયી કડ છે કે આરોગ્ય અપત!ર અ) વ્યાધિ તિવારતાર ત્રગુ 
સર્વોત્તમ તમીમો ડૉકટર ડાએટ ( મિ1-પથ્ય આકાર ), 4કકર્‌ કવાએટ 
( શાંતિ ), અતે ૪.કટર મેરીચન ( આત'૬) છે. 

ઇંગ્લૅન્ડના એક વખતતા સર્તૌત્તમ તળીમ ડીક#ર બોઅરહાવ ( 1».. 
3૩0૧૪૩ ) એમગે પાતાતા મરગુ, વખતે બેક વમી।ત॥પમ્રં કયું હું, 
અતે તે વસીય1નામાતે અમક્ષમાં લાવવા તિમેતાં %ડસ્ત્રો એક કયી 
આપી કું કે “આ ઝજુ'ચી વડે પેવી પે!ી મારા મરગુ પછી ઉધા- 
ડીને અ'દરતી ચોપડીમાં મે' મારી આખી ૬છ'દમોતે! વૈડટીય અડગુમવ 
લખ્વો છે તે દુતિય'તે મારા તરકતા સારામાં સારા વારસા રૂપે આપને. ” 
આ આગા પ્રમાણે તેમતા મરચુ પછી પેવી ચે।પડી કક!ડી તપાસમાં તે 
આખી કોરી હતી. કેક્ત તેતા એકજ પૃ# પર તીચેતા શગ્દો મોથ 
સુદર અક્ષરે લખેલા હતાઃ-- 


મદ 


ક , 21₹0011008 10 ”દ્રાંબઈક, -૬00 ૪૦૫૪ 1980 ૦૦૦ 
ર જજો [થક જ ર૦6 ૪૮૩૫00, હરણ 104૪6 010 ૦૩ (૦. 
નગ૦માંવૅલા૦૦,, ” “ દરદીઓને સક્ાહું.-- ' તમારૂં મગજ થડુ રાખા, 
અતે તમારા હાથપગ ગરમ રાખો, અતે બાફીતું બધું કામ ' પરમાત્માતે 
સૉંપી ઘો. ” 

કવિ ડાયડન લખે છે કેઃ-- 

“301101* 10 101 10 110]ઉૈડ £” 1308010 પ1૧00૫૭ાંપ્ર, 

411818 10 [229 11૫0 ૦૦૫૦1 101 ૧% 1803૩૦૫૩ વેડછી; 


1106 ૪130 401 ૨૫0૫૦ ૦10:૦%૦)0*3૦ વૈ૦લાતે, 
* ઉ00 10000 ॥0&0ં૦ 113 ૪૦1૬ 101 10800 10 11010. ” 

અર્થાત: “ સુગ ચઢે તેવી દવાના ધુ'ટઠાએ માટે ડોકટરોને પેસા 
આપવા કરતાં તો અમુલ્ય અને મક્ત મળતા આરેગ્યતી ધાપ્તિ ખેતરોમાં 
ફૂર્ત્રાની કસરત વડે કરવી એ વધારે સારં છે- સમળુ માણુમા તો રોગના 
નિવારગુ અથે” કસરત ઉપરજ આધાર રાખે છે, કારગુ કે ઇશ્રરે તો શરીર- 
ની ર્ચતા એવી કરી છે કે માણુસતા દેોઢડડ$ાપયુ વગર તે આપોઆપ 
સાજીં થઇ જય. ” ક 

આપણુ હિ'દુઓમાં એક એવી આપ્યાયિકા છે કે એક સમયે દેવોના 
વૈધ અધિતીકુમાર્‌ એક પક્ષીતુ' રૂપ લેઈ મહાત વેઘરાજ વાગ્સંકૃતા ધર્‌ . 
ઉપર બેસી “કો રૂફ, કો શક, કો રૂક ” એમ બોલના લાગ્યા. કષિ : 
વાગ્શદતા સાંભળવામાં તે આવ્યાથો તેએ તેનો અર્થ એવે! સમજયા 5: 
”“તીરેોગ કૌણુ? ત'દુરસ્ત કોણુ ? આરેગ્ય કોણુ ? ” પોતાને પુછવાર્મા 
આવતા પ્રશતોતો ઉત્તર આપવો નેઇએ એમ “ધારી તે વૈધવર ખોલ્યા કે.- 
ર પિંતસુક્‌ મિતમુક્‌, -અશાકઞનુ ફે, ” 'એટલે કે પથ્ય ખોરાક ખાતાર, મિત 
પમાયુમાં મધ્યમસર ખાતાર, અતે આરીયાં તુરીયાં, માફી જેવાં શક મદ 


જૂ 


જર સ 
મરી મસાલા નાંખી' તમતમૉ બનાવી ખાવા જે લલચાતો નથી પણુ તેમને 
વર્જ્ય કરે છે, તેજ મનુષ્ય નીરોગેં, આરે,ગ્ય, ત'દુરસ્ત રહી શકે છે. 
એક અગ્રેજ ગ'થકારે લખે છે કે-- 

₹ 11760 1ડ 180 1060 ભળ9 ૦7 117; 

40 0૫!૦૭ 18 118, 16 ૦4013 113 811109; 

40 80119૪ 810001૯8 10 01'0# 014 ૦84૦, 

ટોળે ૪16093 & ૦૫૬% ૬₹&0૦૩ 1001*0 ” 


અર્થાતઃ--” ઓઆત'દ-ઉષ્યાસ એ જીવન આપનાર ઓષધ છે, આપણું. 
દુ:ખ-દરદો-સ'તાપોને તે શમાવે છે અતે કલહોનગ્ક'કાસોતે તે કાપી નાંખે 
છે; ફિકર-ચિ'તાતી કરચલીઓ આપણા! કપાળમાંથી તે ધીમે રહીને કાઢી : 
નાંખે છે, અને તેની જગાએ આપણા ચહેરાની આકર્ષકતા અનેક રીતે 
પચે તેમ ફેરફારો તે કરે છે. ” 


ઝ 8 2 જઃ 


ઉપર્‌ પ્રમાણું [20780381 176 અગત આરૅૉગ્યં વિદ્યા અધવા 
દરેક મનુષ્ય પોતાના ધરમાં સ્વત'ત્રં રોતે જે નિયમો! પાળીને પોતાના . 
આરેગ્યતે સાચવી શકે તે વિષે સપણ વિવેચન કરવામાં આવ્યું છે. 
આ વિવેથનતો લૅગભગમં ખથાં ભાગ અગ'ગતારીગ્યવિધાથી કેમ 
શજી દેવામાં આવ્યો છે તેમાં કારણ! લેખતા આર ભમાં જણાવી 
ગમાં છીએ. સરકાર, કારખાનાં, રેસ્વે, મ્યુનિસિપાલીટી, શાળાઓ વગેરેમાં : 
આંશગ્યની દ્રદિબ કરવા ન્નેઇતા કેટલાક ફેરફાર અવસ્ય સૂચવવા જેવા છે, . 
પણુ તેવા ફેરફાર કરાવવાતું કામ ધર્ણું મુસ્કેલ અને ઘણા વખત લે તેવું છે, . 
જ્યારે ઉપર ખતાવેલા તિયમાં તો દરેક મતુસ્ય ધારે તો આ ક્ષણુથી2/ 
અમલમાં લાવી તેનાથી ઇપ્સિત લાભ લેઈ શ્રકે છે. સરકાર, શહેર સુષરાઈ.. 
ખાતું, અતે કેળવર્ણીખાતું એ સવે પ્રનતું આરોગ્ય વધારવા તર પાતાથી : 
અનેતું ધ્યાન આપે છે, અંને તૈ વિષયના ખાંસ અભ્યાસીઓને મોટા પળ્રાર . 


કકે 


આપી. તેં'કાબં માંટે રકે” છે, એટલે" તેમતાં કામમાં રહેલી ન્યૂતનાએ 
ખતાવી આપવા અતે'તેને વ્ય1હોં રી અમલમાં શી રીતે લાવવી તેના 
માર્ક ખતાવવ૧! માટે તો એક સ્વત'ત્ર અ લાંબો લેખ કે પુસ્તક નેએ. 

પર'તુ' આં ભાંષણુતી યોજના તો સામાન્ય જતસમાજતા ઉપયોગને માટે 
થયેલી” દેવાથી અતર પૂર્વે થઇ ગર્યેલુ' પિવેચનજ પૂરંવું ગણી સકાય, 
અતે તેષી' ઓરોગ્ય સાચવવાના અને વધાવો: વિધ વિધ' ઉપાયો યથા- 
ચોગ્ય' રીજે સંમેજવા તકા આચરવાતી સઃમતિ' તથા! બળ ઈધર ઓપણુ 
સર્વેને અઆંધો' એવી અ'તિમ અભ્યથ તો પૂર્વક અત્રે' વિરંમીએ. છીએ, અસ્તુ! 


/( સમાસ. 


આરેગ્ય-સુખાકારી અને ચૈદકને લગતા પુસ્તકે!; 


ટ 
૨૦ 
* ૧3 
ની, 


પ. 


દ. 
૭, 
૮* 
૪૯ 
૧૦. 


૧૫. 
૧૨ 


૧૩, 
૧૪. 
૧૫. 
૧૧૪ 
૧૭. 
૧૮ 
૧૪. 
૨૦૦ 
૧ 


૪૪. 


---૦-- ખનન ભટી ટે છ ન ઈઝી. હી..ઝિન-.-બથઇન” પકાશ? 
અકસ્માત વખતે મદદ 
અગ્તિમાંઘ. 
અખળા સંજવરઃ., 
આરોગ્યતાનાં મૂઈાતત્વે.. 
આરેગ્યતા અતે રવચ્છતા. 
એપધિ કોપ. 
ગર્ભપોાષણુ અને સુવાવડ, 
ગૃહુવ્યવસ્થા અને આરેગ્યવિઘા. 
છોકરાંની આરેગ્યત'. 
મરજી વિષે ભાષણુ. 


મા ને દીકરી. 
માને શીખામણુ. 


મેલેરિયા. 

માંદાતી માવજત 

લોકોપમેમી શારીરવિવઘા. 

શહેરની આરેગ્યતા. 

સાર્વજનિક આરૅગ્ય ન' .૧. 
હિ'દુસ્તાતની આરેગ્યતાને સુધારે. 
સાર્વજતિક આરોગ્ય, ન. ૨. 
કોલેરા. 

આરોગ્ય સાચવવાના ઉપાય. 


કઝ* આ પુસ્તકો મળવાનું ઠેકાણું.- -- 


ગુજરાત વર્નાકયુલર સોસાયટી. 
બદ્ર--અમદાવાદ? 


ઉ-નનનુન્ન્છુ 
૦-૫; છે 
“ણા પ... 
ફુ નાળાઇ સનાન છે 
૦-૧૦-૦,. 
જન્ટઝછ 
૦-૦ તલ છી 
૦૦૦૧ ૦નન્‍- ૪ 
7---૪ુન્ન્છી 
જનનન 
મે... : 
૦-૦૦ તા 
6 નગય બે નમ 0) 
ઉ કકવકતટટે ના છ 
6નનઆ છુનન છી 
૦૦૦૦૦ છુ તારુ 
૦-૦૦-૦૦ વનક છે 
૦૦% છ 
૦-૧૦-૦ 
નાખે નન ઊે 


છને તાઇ ઊે 


